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Para muitos, a musculacdo é um esporte, talvez, para vocé também.

Mas, vocé sabe qual é a definicdo de esporte? E basicamente movimentos fisicos, técnicas que
favorecem o desempenho, regras, presenca de adversério, grau de competicdo e objetivos.

E esses objetivos podem variar bastante, desde pontuar de diversas formas a saltar mais alto,
correr e nadar mais ou mais rapido ou pegar mais peso.

Enfim, temos incontaveis esportes no mundo.

Obviamente, o esporte esté relacionado aos exercicios fisicos, pois para estar apto para tais
atividades, € necessario trabalhar o desempenho, e é ai que muitas modalidades utilizam a
musculacao.

A musculacédo é um esporte?

Para muitos, a musculacdo é um esporte, e ndo € completamente errado pensar assim, pois
muitos profissionais incentivam a prética de esporte através da musculacao, o que facilita a
associacao.

Exemplos de profissionais da area do esporte que utilizam a musculagdo como complemento sao
os fisiculturistas, que competem e usam a musculagdo como um meio para conseguir a
hipertrofia, definicdo e aumento do musculo.

Até mesmo jogadores de futebol utilizam a musculacgéo.

Entéo, tenha em mente que a musculacao € uma modalidade de preparacéo fisica, que é
implementada visando diversos e variados objetivos, sem que se enquadre na categoria de
esporte.

A musculacado é um esporte? Nao, na verdade, € um tipo de preparacéo

N&o é totalmente correto dizer que a musculagédo é um esporte, como citamos pouco acima, a
modalidade € mais utilizada para complementar um treino.

Disto isso, todos podem praticar musculagéo entao?

Todos que ndo tem restrigoes.

Apesar de a grande maioria das pessoas pensarem que a musculacdo é recomendada e
praticada apenas por quem quer ter um corpo musculoso, por motivos estéticos, ou entdo para o
condicionamento fisico de atletas, isso ndo é bem assim.

O uso da musculagdo pode ser recomendavel para varias outras finalidades, como para a
correcao de postura, a fisioterapia apds uma cirurgia e para condicionamento fisico e até mesmo
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para aqueles que nunca a praticaram, quer sejam homens, quer mulheres.

E quais sdo as garantias de beneficios da musculacdo?

Agora que vocé entende que nao é totalmente correto afirmar que a musculagcéo € um esporte,
entenda também que, mesmo assim, ela pode sim trazer beneficios, confira:

Melhoria na postura corporal

A pratica de musculacao fortalece a musculatura que sustenta a coluna, melhorando a postura e
diminuindo as dores nas costas por exemplo.

Diminuigéo na quantidade de gordura

Quando a musculacéo é praticada de forma regular, intensa e acompanhada de uma
alimentacdo saudavel, o corpo passa a queimar mais gordura e aumentar a massa muscular,
acelerando o metabolismo e favorecendo o gasto calérico mesmo quando se esta parado.
Tonificagdo dos musculos

A tonificacdo dos musculos € uma das "consequéncias” visiveis da préatica da musculacgéo.

A tonificacdo acontece devido a perda de gordura, aumento da massa muscular e fortalecimento
da musculatura o que além de representar ganho de forca, permite que haja o desaparecimento
das celulites, por exemplo.

Aumento da densidade 6ssea

A musculacdo aumenta a densidade 6ssea, ou seja, torna 0s 0ssos mais resistentes, diminuindo
as chances de fraturas e desenvolvimento da osteoporose, que € comum em pessoas mais
idosas e mulheres na menopausa.

Melhoria do condicionamento cardiorrespiratorio

Quanto mais intensa foi a musculagéo, maior € o trabalho do coracado, garantindo maior
condicionamento cardiaco e respiratorio.

A musculacdo é um esporte? Agora vocé entende que ndo e sabe os motivos d tal modalidade
nao ser considerada esporte.

Comente o que achou e compatrtilhe.
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A francesa Pauline Ferrand-Prévot colocou o fantasma de experiéncias amargas nos Jogos
Olimpicos passado com uma viagem realizada até a medalha emocional no mountain bike
feminino, mas foi um dia misto para os anfitrides depois que Loana Lecomte sofreu sérios
ferimentos realsbet redefinir senha seu acidente.

Para Ferrand-Prévot foi uma vitéria monumental, ha muito tempo realsbet redefinir senha
construgcdo no que se espera ser realsbet redefinir senha ultima corrida de mountain bike. A 32
anos cinco vezes camped mundial - era 250 lugar na Londres 2012, forcada a abandonar apés
um acidente nos Jogos Olimpicos do Rio e frustrada por perfuragdo nas Olimpiadas da Téquio
"Eu estive no modo rob6 nos ultimos meses, como um eremita”, disse Ferrand-Prévot. “N&o falei



com ninguém; acabei de treinar s vezes que eu ndo conseguia dormir".

Agora, depois de finalmente ganhar o ouro olimpico planeou passar para as corridas na estrada.
"Quero preparar-me e tentar vencer a Volta no préximo ano", disse ela

Evie Richards, da equipe GB do time de G.B e montando seus segundos Jogos Olimpicos
segundo terminou realsbet redefinir senha quinto lugar com apenas 25 fora das posi¢cdes na
medalha apesar dos problemas graves ha menos que dois meses atras "Visto como eu estava
deitado a sete semanas depois uma concusséao”, disse o 50 foi 6timo."Eu bati muito mal minha
cabecga...

"Houve momentos realsbet redefinir senha que era realmente assustador e eu nao pensei
melhor. Eu achava, mas acho mesmo assim... Nao achei a minha qualificacado! Fiz um monte de
trabalho dentro das cinco semanas para mostrar isso hoje."

O jogador de 27 anos acrescentou: "Corri uma Copa do Mundo, minha primeira volta ha cinco
semanas e estava realsbet redefinir senha 300. Cinco meses para terminar a quinta semana nao
achei que iria da meia-noite a sexta posicao; por isso estou feliz com isto hoje mesmo." Queria
acabar forte...

Evie Richards, da equipe GB a caminho do quinto lugar.
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Ferrand-Prévot pode ter tido ma sorte no passado, mas desta vez ela ndo sofreu percalgos.
Embora seu companheiro de equipe Lecomte tenha se aconchegado por uma medalha e caido
na corrida enquanto negociava um trecho rochoso do curso; o jovem com 24 anos teve
concussao ou lesdo da mandibula que foi retirado das pistas realsbet redefinir senha macas
Mas o sucesso de Ferrand-Prévot, talvez a maior vitdria do ciclista patrocinado por Ineos
Grenadiers este ano inevitabilidade sobre isso.
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Richards da equipe GB, inicialmente parte do grupo principal de perseguicéo foi incapaz para
recuperar o caminho novamente na disputa pela medalha. Ela néo tinha queixas "E apenas um
curso completamente diferente mas as Olimpiada é sempre outro", disse Ricardo sobre a grande
maioria dos gravel circuito “é facil cometer pequenos erros e importante manter-se calmo
realsbet redefinir senha suas fala”.

Apesar das criticas de Tom Pidcock — o campeé&o britanico na semana passada rotulou a arena
no suburbio parisiense Elancourt como “branca” -, David Lappartient presidente do comité
organizador descreveu os palcos da cerimonia.

"E 0 que queriamos ter", disse Lappartient, também presidente da UCI. “Queriamos fazer a
bicicleta de montanha aqui e havia op¢des nos Alpes mas se quisesse compartilha-la com os
atletas olimpicos era realsbet redefinir senha Paris”.

Pidcock defendera seu titulo olimpico na tarde de segunda-feira e Richards espera que o curso
"muito rdpido” se adapte a ele, assim como ao colega da Gra Bretanha Charlie Aldridge. “Charlie
esta absolutamente voando no momento”, disse ela."Eu acho... ambos terdo uma corrida
realmente boa".
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