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Para muitos, a musculacao € 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 adversario, grau de competicao 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 esta 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 musculacao € um esporte?

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

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

Até mesmo jogadores de futebol utilizam a musculacao.

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

A musculacao € um esporte? N&o, na verdade, é um tipo de preparacao

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

Disto isso, todos podem praticar musculagéo entao?

Todos que nao tem restri¢coes.



Apesar de a grande maioria das pessoas pensarem que a musculacéo 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 € bem assim.

O uso da musculagéo 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
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 musculacgéo 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 coracao, 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 compartilhe.
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Tome o exemplo de Jamie Smith, que no segundo dia sorte esportiva cédigo promocional


https://www.dimen.com.br/Win-Win-Won-2025-01-18-id-49199.html

Edgbaston tinha uma multiddo com capacidade encharcada por cerveja 6 comendo da palma das
maos dele e tendo um innings raro qualidade apenas para tirar do campo cinco corre abaixo 6
dos primeiros anos.

Smith parece promissor demais para ndo chegar la um dia; tdo prometedor, de fato que se sente
perto 6 do dado. Mas esses pensamentos estavam longe da mente dos 24 anos quando as 17h10
ele foi assaltado por uma 6 pessoa mais lenta e canny sorte esportiva codigo promocional
Shamar Joseph ({img}) E ouviu o barulho das tocos Quando saiu no palco entre 6 aplausos
guentes quase apologéticos?

Em vez disso, a consolagao foi encontrada na situagéao de jogo que por tocos tinha balangado
firmemente 6 sorte esportiva codigo promocional favor da Inglaterra. Alimentado pelo Smith 95
109 bolas e um tipicamente sedoso 87 Joe Root com sorte esportiva codigo promocional 12000a
6 corrida teste rsquo; os anfitrides tinham transformado uma preocupante 54 para cinco primeira
coisa no 376 todos fora do ar... 6 E nas ultimas horas eles bateram duas vezes pela nova bola
deixar o turista a deriva!

Foi muito apropriado que Chris 6 Woakes deve iniciar este surto de sol tarde quando, com a
entrega final da sorte esportiva cdédigo promocional abertura sobre ele pingou Kraigg 6 Brathwaite
" "S" fora do poco sorte esportiva codigo promocional seguida um wump beleza. Wowes tinha
sido uma metade dos 109 ao lado 6 Smith; o yin para Yang wicketkeeper € normalmente firme 62
no No 9. Gum Atkinson colocou também algumas fadas-se casal 6 -de

Tudo isso foi muito dificil de estbmago para as ndias Ocidentais, ndo menos importante dado os
eventos na sessdo da 6 manha. Eles voaram positivamente das armadilhaes; Ollie Popé cortando
Shamar Joseph sorte esportiva cdédigo promocional seus tocos e Harry Brook o segundo inglés 6
a sofrer um lapso fora quando ele domily fez carrapato Jayden Seale por dois anos atras:
Inglaterra cinco descida (cinco) 6 abaixo 228 corridas atrasadamente estavam num local justo
antigo com problemas pessoais

Chris Woakes comemora depois de tomar o wicket do 6 Kraigg Brathwaite das ndia.

{img}: Andrew Couldridge/Imagens de A¢ao / Reuters

Mas assim como a coluna de wickets foi um pouco enganosa 6 da perspectiva inglesa apos o
fracasso na implantagdo do Mark Wood, as ndia Ocidental poderiam apontar para distorcéo
depois que 6 uma chance sorte esportiva codigo promocional remover Root for trés passou por
mendicancia. Seales havia colocado ele a frente e quando Nitin Menon 6 sacudiu sorte esportiva
codigo promocional cabega no campo Brathwaite optou ndo revisar se tivesse feito isso; Trés
vermelhos teriam seguido Hawk-Eye (olho falcédo).

Foi 6 um momento de portas deslizantes e que cresceu cada vez mais significativo como Root
comecou sobre a retransmissédo das fundagdes 6 para o seu lado, mudou-se sorte esportiva
codigo promocional sétimo lugar na lista todos os tempos Test run marcadores. Ultrapassando
Brian Lara Holfroughing 6 Primeiro veio uma posi¢cédo 115 com Ben Stoke no qual O capitao
Inglaterra pured sorte esportiva cdédigo promocional maneira 54 Liverpool estava aqui; 6 slotting
unidades reta pelo chdo por quatro Como ele foi envasando bolas ao Crucible E também enviar
as esquerda Spinlie'S 6 "parado”.

Depois que Stokes caiu para Alzarri Joseph apds 0 almoc¢o sorte esportiva cdédigo promocional
meio a um plano de bola curta sustentada, era 6 hora da chegada do Smith e os inninges daquele
dia. Muito parecido com aquele brilhante 70 na estréia no Lord' 6 'Save of the Early’ (Lord), as
qualidades Que chamaram atencdo Inglaterra No inicio Do Verdo estavam Em exibicdo Aqui; 6 O
Sr! Aliando Seu olho afiado Com Algum Poder Sério as VezES). Logo cedo havia uma mudanca
praticamente fora Alizari 6 José Eram-se "Aos seis"

N&o que a Inglaterra estivesse fora da floresta quando Root acabou caindo para uma bola reta de
6 Motie. Em 231 por sete, eles ainda estavam 51 corridas atrds e um outro grito guiado com
wickets teria explodido 6 o jogo bem aberto? Quem melhor acalmar as coisas do Woake'S -
Lutando sorte esportiva codigo promocional seu terreno natal ele ofereceu quatro 6 folhas ideais
pra Smith — Pouco sabe quais sao suas dimensfes mais curtas (que nao se comparam ao todo).
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Fez para um tempo animado de ambos 6 os lados do chd, a multidao crescente cada vez mais
vocal como o totalizador cresceu e desfrutar algum divertimento bem-humorado 6 com Mikyle
Louis na borda da fronteira.

N&o é a primeira vez na série West Indies ligeiramente rangeu, seus planos para 6 Smith e
Woakes confuso as vezes; o primeiro totalmente implacavel com seu jogo de derrame. Toda hora
gue as Antilhas 6 Erraram no meio do morcego da SMITH punia-os!

No final, foi preciso um belo pedaco de boliche do Shamar Joseph para 6 acabar com a diverséo
e 0 sentimento instantaneamente atingindo Smith quando ele ouviu seu chocalho atras dele.
Ainda assim... A 6 maneira como Surrey jogou aqui sugeriu que € improvavel esperar por trés
digitos ser longo!
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