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INTRODUÇÃO 

Você já se pegou pensando: “Eu treinei 
tanto, mas os resultados simplesmente 
não aparecem”? A verdade é que, para 
muitas mulheres, o problema não é a 
falta de esforço, mas sim os erros 
estratégicos que estão sabotando seu 
progresso .  

Não se preocupe, isso não é culpa sua — 
a maioria dos treinos por aí está longe de 
ser eficiente para quem busca resultados 
reais. 

A questão central é que, sem os 3 
pilares do estresse muscular , seu 
corpo simplesmente não tem motivos 
para mudar. O que isso significa?  

O estresse muscular é a base para o 
crescimento dos músculos e para a 
queima de gordura. Isso acontece 
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quando o seu treino dá ao corpo um 
motivo para se adaptar, ficando mais 
forte, mais definido e mais resistente.  

Sem isso, você pode estar apenas 
repetindo movimentos sem propósito, 
queimando energia, mas sem ver 
nenhuma transformação no espelho. 

Treinar sem estratégia é como enxugar 
gelo. Você gasta tempo, se cansa, mas 
não chega a lugar nenhum. Quais são 
esses 3 erros que impedem o 
progresso? 

1.​ Não fazer o teste de carga, ou seja, 
você treina com um peso aleatório, 
isso é como tentar fazer um bolo sem 
controlar a temperatura do forno. 

2.​ Não avança na carga (peso, 
repetições, cadência), deixando seus 
músculos "acomodados". 

3.​ Ignorando a recuperação, é onde o 
crescimento muscular realmente 
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acontece. O Músculo é como um pão, 
ele cresce no descanso e se você der 
o descanso  errado ele não cresce! 

Nos próximos capítulos, vamos descrever 
esses erros e mostrar como evitá-los 
de forma prática e científica. Se você já 
tentou de tudo e não viu resultados, 
prepare-se para mudar isso de uma vez 
por todas.  

Aqui, o treino curto e estratégico vence 
o treino longo e ineficaz . E, com os 3 
pilares, o progresso se torna progressivo. 

Pronta para descobrir como? Vamos 
começar! 
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CAPÍTULO 2:  

Erro 1 - Não fazer o teste de carga 

Você já parou para pensar se o peso que 
está levantando é o ideal para gerar 
resultados? 92% das mulheres treinam 
com cargas insuficientes para crescer, 
segundo um estudo publicado no Journal 
of Strength and Conditioning Research . 
Essa é a principal razão pela qual, mesmo 
após meses de treino, muitas não veem 
mudanças no corpo. 

O teste de carga é a base de um treino 
eficiente. Ele determina a intensidade 
adequada para gerar estresse muscular 
suficiente e promover adaptações como 
hipertrofia e ganho de força.  

Sem esse passo fundamental, você corre 
o risco de treinar com um peso muito 
leve, que não estimula os músculos, ou 
muito pesado, que compromete a 
execução e aumenta o risco de lesões. 
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O que é o Teste de Carga? 

O teste de carga é um método para 
identificar qual peso você deve usar em 
cada exercício para atingir o estímulo 
ideal. Ele mede a sua carga máxima ou 
submáxima , ou seja, o peso que você 
consegue levantar para um determinado 
número de repetições sem perder a 
técnica. 

De acordo com a Sociedade Brasileira 
de Medicina do Esporte (SBME) , para 
iniciantes e intermediários, a carga ideal 
está entre 60% e 80% da sua reprodução 
máxima (1RM). Por exemplo, se você 
consegue levantar 20 kg no supino reto 
para apenas 1 repetição, sua carga de 
trabalho ideal seria algo entre 12 kg e 16 
kg para 8-12 repetições. 
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Como Fazer o Teste de Carga? 

1.​ Escolha o exercício que será testado 
(ex.: agachamento ou supino). 

2.​ Aqueça com 50% do peso que você 
acredita conseguir levantar para várias 
repetições. 

3.​ Aumente o peso gradualmente até 
encontrar a carga máxima para a 
repetição do exercício agachamento 
ex:3x8 com técnica perfeita. 

4.​ Calcule 80%-100% desse peso para 
definir a carga de trabalho para a 
última série de cada exercício. 

Essa prática é amplamente recomendada 
pelo American College of Sports 
Medicine (ACSM) , que afirma que treinar 
dentro dessa faixa de treinamento é 
essencial para estimular hipertrofia e 
força. 
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Qual a Carga Mínima para Gerar 
Resultados? 

Um estudo conduzido por Schoenfeld et 
al. (2016), publicado no Journal of 
Strength and Conditioning Research , 
mostrou que usar cargas menores que 
70% da repetição máxima não é eficaz 
para gerar hipertrofia. Por outro lado, 
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treinar consistentemente dentro da faixa 
de 80%-100% de 1RM foi associado a 
aumentos significativos na massa 
muscular em mulheres. 

Esse dado é importante, pois muitas 
mulheres, por medo de "ficar muito 
musculosas", escolhem pesos leves 
demais, acreditando que isso "define" o 
corpo. Na verdade, o que define o corpo 
é o equilíbrio entre estímulo muscular 
(peso adequado) e queima de gordura . 

 

Conclusão 

Treinar com a carga errada é como 
tentar construir uma casa sem 
fundação sólida: você pode até erguer 
algumas paredes, mas elas não vão 
durar.  

Fazer o teste de carga é essencial para 
garantir que cada reprodução contenha e 
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que você não esteja desperdiçando seu 
tempo na academia. 

Erro 2 - Não fazer progressão de carga 

Agora que você sabe como medir e usar a 
carga correta, está preparado para o 
próximo passo: a progressão de carga , 
que garante que seus músculos 
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continuem se desafiando e crescendo. 
Vamos descobrir como no próximo 
capítulo! 

O Que É Progressão de Carga? 

A progressão de carga é o processo de 
aumentar gradualmente a carga do 
treino (Peso, Repetição, Velocidade) para 
continuar desafiando os músculos e 
forçando-os a crescer.  

Sem isso, os músculos "se acomodam" e 
param de se adaptar. Estudos como o de 
Schoenfeld et al. (2019) demonstram 
que o estímulo precisa ser 
constantemente ajustado a cada 3-4 
semanas para evitar a estagnação. 

 

Como Fazer a Progressão de Carga? 

Existem várias maneiras de progredir no 
treino, e todas são eficazes quando 
usadas corretamente: 
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1.​ Aumento do Peso:​
 Após 3-4 semanas, aumente o peso 
em 2% a 5% para exercícios 
multiarticulares (como agachamento 
e supino). Segundo o Journal of 
Strength and Conditioning Research , 
essa é uma das formas mais diretas 
de promover a hipertrofia. 

2.​ Aumento das Repetições:​
 Se você realizar 8 repetições e sentir 
que poderia fazer 10, aumente o 
número de repetições antes de 
adicionar mais peso. Este método é 
ideal para iniciantes e 
intermediários. 

3.​ Aumento da Densidade do Treino 
(Bi-Sets):​
 Reduzir o descanso entre as séries ou 
combinação dois exercícios em 
sequência (bi-set) eleva a intensidade 
do treino. Um estudo do European 
Journal of Applied Physiology 
(2017) mostrou que bi-sets são 
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eficazes para recrutar mais fibras 
musculares em menos tempo. 

4.​ Controle da Cadência:​
Diminui a velocidade da fase 
excêntrica (descida do movimento) 
aumenta o tempo sob tensão, 
estimulando mais fibras musculares. 
Por exemplo, uma cadência de 3-1-1 
(3 segundos na descida, 1 segundo 
na pausa e 1 segundo na subida) é 
altamente recomendada. 

 

Por que isso funciona? 

A progressão de carga segue o princípio 
da sobrecarga progressiva, descrita por 
DeLorme e Watkins (1945). Esse princípio 
afirma que, para promover adaptações 
musculares, o estímulo deve ser 
crescente. Simplificando: se você 
continuar levantando o mesmo peso, 
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seu corpo não terá motivos para 
mudar. 

Estudos Relevantes 

●​Schoenfeld et al. (2016): Aumentos 
graduais de carga promovem 
hipertrofia significativa em mulheres 
treinadas. 

●​Campos et al. (2002): O tempo sob 
tensão e a variação da intensidade 
são fundamentais para o crescimento 
muscular. 

Agora que você entende como desafiar 
seus músculos de forma resistente, 
vamos abordar o MAIOR ERRO: ignorar 
a recuperação. É aqui que muitos 
treinos, mesmo os bem planejados, 
falham. 
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Erro 3 - Ignorar a Recuperação 
Muscular 

Você já ouviu a frase "o músculo cresce 
no descanso"? Pois é, ela é 100% 
verdadeira. Quando você treina, está 
danificando as fibras musculares. O 
crescimento só acontece durante a 
recuperação , quando o corpo repara 
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essas fibras, tornando-as maiores e mais 
fortes. Ignorar a recuperação é como 
tentar construir uma parede sem esperar 
o cimento secar. 

Por que a recuperação é essencial? 

A recuperação otimizada garante que seu 
corpo tenha tempo suficiente para se 
regenerar e estar pronto para o próximo 
treino. Estudos como o de Hausswirth e 
Mujika (2013) , publicados no Sports 
Medicine Journal , mostram que a falta de 
recuperação adequada pode levar ao 
chamado overtraining , onde o corpo entra 
em colapso e perde rendimento. 

 

Os Fatores-Chave da Recuperação 

1.​ Volume de Treino:​
Mais não é melhor. Um estudo do 
Journal of Applied Physiology (2018) 
descobriu que treinar mais de 5 vezes 
por semana, sem controle do volume, 
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reduz a capacidade de recuperação e 
os resultados. Ajuste o número de 
séries e exercícios ao seu nível de 
condicionamento. 

Um trabalho recente mostrou que 
existe uma relação entre o número de 
séries e a hipertrofia do quadríceps e 
40% da amostra ganhou massa com 
até 32 séries por semana. 

O problema é que 35% perdeu massa 
muscular a partir de 20 séries por 
semana e 25% não conseguiu 
aumentar sua massa a partir desse 
volume.  

2.​ Sono:​
Durante o sono profundo, o corpo 
produz hormônios anabólicos, como o 
GH (hormônio do crescimento), que 
são cruciais para a recuperação 
muscular. Recomenda-se 7-9 horas de 
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sono por noite , segundo a National 
Sleep Foundation. 

3.​ Dieta:​
 A alimentação fornece os "tijolos" 
para reconstruir os músculos. Foque 
em: 

○​Proteínas: Pelo menos 1,6g por 
kg de peso corporal ( Sociedade 
Internacional de Nutrição 
Esportiva ). 

○​Carboidratos: Essenciais para 
repor o glicogênio muscular. 

○​Gorduras boas: Para equilibrar 
os hormônios. 

 

O Personal Trainer é um padeiro  

O processo de hipertrofia é como fazer 
pão: 

●​1° você sova a massa: É o treino, 
onde você estimula o crescimento 
muscular. 
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●​Colocar fermento: É a nutrição, que dá 
os nutrientes necessários. 

●​Esperar crescer: É o descanso, onde o 
músculo realmente se desenvolve. 

​
 Se você treinar demais ou não esperar 
o tempo certo, o pão simplesmente não 
cresce. 

 

CONCLUSÃO 

A recuperação é onde a mágica 
acontece. Sem controlar o volume, dormir 
o suficiente e cuidar da dieta, seus 
músculos não terão as condições ideais 
para crescer. Uma boa notícia? Com 
essas configurações simples, você verá 
mudanças visíveis nas semanas. 

No próximo capítulo, vamos mostrar como 
a Andrea transformou seu corpo aos 45 
anos com essas estratégias. Ela passou 
por esses 3 erros e conseguiu 
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resultados incríveis. E, claro, você 
também pode. Vamos juntas? 

 

Andrea tinha 45 anos e estava há 25 anos 
treinando sem resultados . Já tinha 
experimentado de tudo: treinos 
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intermináveis, dietas da moda, 
suplementação cara e até aquelas 
aulas que prometem "milagres". Mas 
nada parecia funcionar. O problema? Ela 
cometia exatamente os três erros que 
vimos aqui: não fez teste de carga, não 
ajustou a progressão do treino e ignorou a 
recuperação. 

Quando ela descobriu o método baseado 
nos 3 Pilares do Estresse Muscular , tudo 
mudou. Em 12 meses , Andrea ganhou 
12 kg de massa magra , perdeu 
gordura e finalmente viu o corpo que 
tanto sonhava aparecer no espelho. 
Mais do que isso, ela ganhou confiança e 
energia para enfrentar a vida. 

Resumo dos 3 Pilares 

1.​ Teste de Carga: Andrea descobriu 
que estava subestimando sua força e 
treinando com pesos muito leves. Com 
o teste de carga, ela encontrou certa 
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intensidade para seus exercícios, 
garantindo que cada repetição fizesse 
diferença. 

2.​ Progressão de Carga: Após 4 
semanas, ela já aumentava os pesos 
ou as repetições, garantindo que seus 
músculos fossem constantemente 
desafiados. Ela aprendeu que o corpo 
só cresce quando é colocado à prova. 

3.​ Recuperação Otimizada: Andrea 
começou a dormir melhor, ajustou a 
alimentação e equilibrou o volume do 
treino. Ela percebeu que treinou mais 
nem sempre significa treinou melhor. 

 

Sua Transformação Está ao Seu 
Alcance 

Se você chegou até aqui, é porque 
também está cansada de treinar sem 
resultados. A boa notícia é que você não 
precisa de treinos longos ou usar 
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hormônios para transformar seu corpo. 
Tudo o que você precisa é seguir os 3 
Pilares do Estresse Muscular e ajustar 
sua estratégia. O segredo está na 
consistência e na ciência. 

Quer saber mais sobre como transformar 
seu treino e alcançar resultados como os 
da Andrea? Eu preparo uma aula 
especial de hipertrofia feminina , onde 
ensino exatamente como aplicar esse 
método de forma prática, mesmo com 
uma rotina corrida. 

 

Convite Final 

👉 Clique aqui para assistir à aula 
gratuita de hipertrofia e dê o primeiro 
passo para transformar seu corpo! Não 
deixe que mais um ano passe sem 
resultados. A diferença entre onde você 
está hoje e onde quer chegar é o que 
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você faz agora. Vamos juntas nessa 
jornada? 

SOBRE O AUTOR 

Prof. Rodrigo Ramos é 
Professor Universitário, Personal 
Trainer e Autor com mais de 25 
anos de experiência em 
musculação e treinamento físico. 
Conhecido por sua abordagem 
prática e científica, já ajudou mais 
de 20 mil alunas a transformar 
seus corpos sem recorrer a 
métodos extremos ou hormonais. 

Seus treinos seguem os 3 pilares 
do estresse muscular , focando 

em eficiência e resultados duradouros, ideais para mulheres com 
rotinas intensas. Além disso, é autor de 5 livros sobre hipertrofia, 
emagrecimento e saúde. 
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mulher pode alcançar a transformação física e recuperar a 
confiança, mantendo um estilo de vida saudável. 
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