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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 musculagédo 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 preparagao

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

Disto isso, todos podem praticar musculagéo entao?

Todos que nado tem restrigoes.

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 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
para aqueles que nunca a praticaram, quer sejam homens, quer mulheres.



https://www.dimen.com.br/m-esporte-bet-2025-01-22-id-34607.html

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
alimentacado 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 coracédo, 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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Um tribunal de Moscou condenou o jornalista russo exilado Mikhail Zygar, na auséncia a oito anos
e meio da prisdo por disseminar "fake news" sobre as forgas armadas russas --a Ultima
condenacéo real bet tigre campanha russa contra meios independentes.

Zygar foi considerado culpado de "divulgag&o publica da informacédo deliberadamente falsa sobre
0 uso das forgas armadas russas", segundo comunicado compartilhado pelo tribunal na tercga-
feira.

Sob as leis de midia draconianas aprovadas apds a invasao real bet tigre larga escala da Russia
a Ucrania, o fato € que os militares russos nao estéo sendo responsabilizados ou espalhando
"fake news" sobre operagfes armadas na Siria.

"O veredicto do tribunal é ridiculo, mas felizmente estou bem - ao contrario daqueles presos
politicos que estdo atualmente detidos real bet tigre prisbes russas", disse Zygar apés a decisao



da corte. “Peco para todos nao esquecé-los . No momento quase 3.000 s&o processados por
acusacoes politicas na Russia”, acrescentou ele."

Um editor-chefe fundador do canal agora real bet tigre exilio.

Dozhd

Zygar vive real bet tigre Nova York e escreve como colunista da organizacdo de noticias alema
Der Spiegel. Ele é autor dos mais renomados livros, incluindo "Todos os Homens do Kremlin",
gue detalha o funcionamento interno das administracdes russas Vladimir Putin; além disso ele
examina a guerra historica para uma nova Guerra na Ucrania

Zygar foi designado como um "agente estrangeiro” pelo Ministério da Justi¢a russo real bet tigre
outubro de 2024 e colocado numa lista internacional dos procurados, no més passado.

O tribunal disse que a sentenca de Zygar comecara apos real bet tigre extradicdo ou detencdo na
Russia, embora o governo russo ndo tenha extraditado com sucesso quaisquer dissidentes
proeminentes desde da invasdo a Ucrania.

O veredicto segue outra condenacdo, a revelia de um proeminente jornalista russo-americano e
repérter Masha Gessen que vive nos Estados Unidos.

The New York Times

e autor de numerosos livros sobre a Russia — foi condenado a oito anos na prisédo por criticar os
militares russos, segunda-feira passada.

Outro jornalista e blogueiro russo, Oleg Kashin atualmente com sede no Reino Unido foi
colocado na lista de procurados semana passada. agéncias policiais disseram a agéncia estatal
TASS que a medida pode estar relacionada ao suposto violacdo da legislacao sobre agentes
estrangeiros por parte do governo israelense
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