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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 musculacdo € 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 musculagdo 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&ao, 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 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 n&o € bem assim.

O uso da musculacéo pode ser recomendavel para varias outras finalidades, como para a
correcdo de postura, a fisioterapia ap0s 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 musculacédo?

Agora que vocé entende que nao é totalmente correto afirmar que a musculacdo € 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 compatrtilhe.
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Szymon Marciniak, arbitro da Liga dos Campedes, € alvo de
Insultos e ameacas nas redes sociais

"Szymon Marciniak, filho da puta". "Nao venha para a Alemanha pela aposta 1 real seguranca”.
"Quanto dinheiro vocé recebeu?" "VAI SE FUDER, MARCINIAK, VOCE E UM PORCO
DISGUSTOSO RMAFCB."

Isso € uma amostra dos comentérios feitos aposta 1 real x e Instagram sobre o arbitro polonés
Szymon Marciniak, apés a eliminacdo do Bayern Munique da Liga dos Campedes. O crime de
Marciniak? Apitar um impedimento um pouco cedo, o que impediu que um possivel gol de
igualdade de Matthijs de Ligt fosse revisado pelo VAR. Mesmo uma imagem congelada nao
conseguiu confirmar se De Ligt estava aposta 1 real posicéo legal ou ndo. Mas isso nao impediu
que o treinador do Bayern, Thomas Tuchel, considerasse a decisdo do arbitro como uma traicao



— ou a bilheteria nas redes sociais.

No entanto, isso poderia ter acontecido aposta 1 real qualquer esporte, aposta 1 real qualquer
idioma, aposta 1 real qualquer dia. Essa é a forma como vivemos agora. Isso ficou claro ao ouvir
Wayne Barnes, que apitou a final da Copa do Mundo de Rugby de 2024, falar sobre as ameacas
chocantes a aposta 1 real vida, a aposta 1 real esposa e aos seus filhos por apenas fazer o seu
trabalho. "Como arbitros, ndo nos importamos aposta 1 real ser criticados", disse ele a Sport
Resolutions' annual conference. "Mas no final da Copa do Mundo de Rugby, houve ameacas de
violéncia sexual a minha esposa, ameacas de violéncia contra os meus filhos. E vocé fica tipo, é
iSso que o esporte € sobre?"

A situacédo no nivel de base

A situagdo ndo € muito melhor no nivel de base. Como um oficial sénior de ténis, Andrew
Nicholas-Wynne disse a conferéncia que o abuso de pais aposta 1 real torneios juniores é agora
tdo ruim que a Tennis Australia comecou a dar aos arbitros cameras corporais.

Como resolver esse problema?

Esse € o0 ponto aposta 1 real que Barnes, Nicholas-Wynne e Riley queriam discutir aposta 1 real
aposta 1 real sessédo na conferéncia, intitulada Sport's Overlooked Blind Spot: Addressing Abuse
Against Match Officials. E tentativamente havia uma luz prateada entre a escuriddo, de mais
esportes querendo furar um furdnculo fester e ter ferramentas mais afiadas para fazé-lo.
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