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A musculacéo pode ser definida como um tipo de exercicio fisico realizado com pesos de
diversas cargas, amplitude e tempo de contracao variaveis, aplicavel a pessoas de diversas
idades e com diferentes objetivos.

Sua prética € vista por muitos apenas como uma forma de aumentar a massa muscular, no
entanto, esse treinamento possui inumeros beneficios, sendo inclusive capaz de combater a
depressao, por exemplo.

Beneficios

A musculacdo melhora o condicionamento cardiorrespiratorio, diminui a quantidade de gordura,
auxilia o emagrecimento, diminui o risco de diabetes, aumenta a autonomia em idosos e garante
mais disposicao fisica.

O aumento da massa muscular é importante ndo apenas por uma questao estética: os masculos
séo responsaveis pelo aumento do metabolismo basal (calorias gastas para manter as fungées
vitais), por exigirem do organismo um maior gasto energético para sa betesporte manutencao.
Por sa betesporte vez, manter a musculatura ativa desencadeia a produgcdo de hormonios
responsaveis pela queima de gordura, pela sensacdo de bem-estar e pelo aumento da sintese
proteica, aspectos de grande importancia ao longo do processo de envelhecimento.

ldosos

No caso dos idosos, o trabalho muscular com pesos é decisivo para a qualidade de vida: serdo
menores 0s riscos de quedas com fraturas graves, menores as restricdes articulares de
movimento e menores 0s problemas relacionados a atrite e a artrose.

Normalmente, o objetivo principal do praticante de musculagéo é o ganho de massa magra, e
algumas pessoas acreditam que sé se consegue um maior volume muscular utilizando cargas
elevadas.

Entretanto, existem outras formas de manipular as variaveis do treino para torna-lo mais intenso
sem aumentar a carga, obtendo resultados igualmente eficazes.

Intensidade

A intensidade é uma das varidveis mais importantes para o controle e manutenc¢éo dos
resultados do treinamento, mas nada tem a ver com a carga que se utiliza durante as séries, 0
que é um dos equivocos quando o0 assunto é treinamento intenso.

Isto significa dizer que, para um planejamento efetivo do treinamento de musculagao, deve-se
fazer o maximo de repeticdes que conseguir, independentemente do peso utilizado, desde que
ndo haja prejuizo a técnica correta de execucao do exercicio.
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Por exemplo, ao utilizar um peso "leve" para realizar 20 repeticdes e ndo conseguir realizar a
2123, a intensidade foi maxima.

Por outro lado, ao utilizar uma carga elevada e interromper antes de chegar a falha, significa que
o treino foi submaximo.

Portanto, a intensidade relativa do primeiro caso sera maior do que a do segundo, mesmo que a
carga seja menor.

A manipulacdo correta da intensidade € importante para prevenir lesées ou complicagfes de
saude por excesso de treino, além da mensuragéo dos resultados de um programa de exercicios.
Em casos em que a carga utilizada estd comprometendo a técnica ou o controle da amplitude de
movimento e/ou da velocidade de execuc¢ao, é mais seguro e efetivo priorizar a técnica correta e
reduzir a carga, o0 que ira reduzir tanto as sobrecargas articulares e as compensacdes posturais,
guanto a possibilidade do aparecimento de lesdes.

Tempo

Outro ponto diz respeito ao tempo desprendido dentro da academia.

Se o praticante passa muitas horas fazendo exercicio, ele ndo treina intenso, e sim volumoso.
Intensidade e volume sao inversamente proporcionais.

Mesmo sem perceber, o esfor¢co diminui a medida que aumentamos a quantidade de repeticdes
e exercicios a serem realizados, da mesma forma que acontece em uma corrida.

Se o percurso for uma maratona, certamente ndo iremos correr rapido desde o comeco.

Na musculagédo a logica é a mesma.

A intensidade de um treino de 1 hora certamente sera menor do que a de um treino de 15
minutos.

Esta pequena reflexdo sobre a intensidade de treino na musculagéo tem como objetivo ressaltar
que o seu controle é peca fundamental para o sucesso de um programa de treinamento e que ela
nao esta restrita ao aumento da carga.

Qualguer gue seja o objetivo, ter em maos todas as ferramentas para o controle da intensidade é
a chave principal para possibilitar a variacdo dos estimulos aplicados em cada montagem de
séries de exercicios e para a busca constante dos resultados almejados.
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Resgate de reféns israelenses sa betesporte Gaza: uma
cronologia detalhada

Andrey Kozlov, um israelense de origem russa de 27 anos, forneceu uma conta detalhada de
seus oito meses de cativeiro, juntamente com Almog Meir Jan, de 22 anos, e Shlomi Ziv, de 41
anos.



Eles foram mantidos sa betesporte seis locais diferentes nos primeiros dois meses, antes de
serem movidos para um apartamento no meio de dezembro.

Foram resgatados sa betesporte 8 de junho durante uma operacao audaz e letal de comandos
israelenses.

Os reféns

Nome Idade Origem
Andrey Kozlov 27  RdUssia
Almog Meir Jan 22 Israel
Shlomi Ziv 41 Israel

O resgate

A operacao de resgate foi realizada por comandos israelenses e resultou no resgate dos reféns e
na morte de varios combatentes palestinos.

O resgate foi "incrivel, incrivel" para Kozlov, que chorou e riu ao ver Gaza recuando no
helicéptero.

Os captores

Os captores foram identificados como Abdallah Aljamal, um operativo do Hamas que também
trabalhava como jornalista, e outros homens nao identificados.

Aljamal foi morto durante o resgate, juntamente com outros combatentes palestinos.

As condic0Oes de cativeiro

As condicdes de cativeiro eram dificeis, com o0s reféns sendo mantidos sa betesporte locais
inacabados e mal alimentados.

No entanto, eles receberam tratamento melhor no apartamento de Aljamal, onde havia criancas e
a esposa e o pai de Aljamal ajudavam a cuidar dos reféns.

A reacéo de Kozlov

Kozlov se concentrou sa betesporte sobreviver por meio de mantras sa betesporte russo, como
"Vocé esta vivo; cada dia € um presente” e "Sua familia esta esperando por vocé, viva, inteira e
saudavel".
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