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

Sua pratica € 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 musculos
sdo responsaveis pelo aumento do metabolismo basal (calorias gastas para manter as funcdes
vitais), por exigirem do organismo um maior gasto energético para betesporte pagina inicial
manutencao.

Por betesporte pagina inicial vez, manter a musculatura ativa desencadeia a producéo de
hormoénios responsaveis pela queima de gordura, pela sensacédo 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 musculacdo € 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 variaveis mais importantes para o controle e manutencéao dos
resultados do treinamento, mas nada tem a ver com a carga que se utiliza durante as séries, 0
gue € um dos equivocos quando o0 assunto é treinamento intenso.

Isto significa dizer que, para um planejamento efetivo do treinamento de musculacédo, deve-se
fazer o maximo de repeticdes que conseguir, independentemente do peso utilizado, desde que
nao haja prejuizo a técnica correta de execucao do exercicio.



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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Um diretor de teatro espanhol processado por difamacéao

Um diretor de teatro espanhol esta sendo processado por difamac¢éo por um critico de teatro
francés depois que ela leu uma de suas criticas betesporte pagina inicial palco, mostrou seu
fundo ao publico e o chamou de "bastardo”.

Neste ato que despertou um debate sobre os limites da liberdade artistica betesporte pagina



inicial tempos politicamente divisivos, Angélica Liddell, diretora e atriz, leu uma lista de criticas
negativas de seu trabalho passado de criticos franceses, muitos dos quais estavam presentes na
betesporte pagina inicial apresentacéo de abertura do Festival de Artes Cénicas de Avignon aos
sabados.

Uma sequéncia de 15 minutos

Com a betesporte pagina inicial volta para o publico betesporte pagina inicial uma sequéncia de
15 minutos perto do inicio de betesporte pagina inicial peca Damon: El funeral de Bergman
(Demon: Bergman's Funeral), Liddell nomeou os revisores e perguntou-lhes para "enfrentar
betesporte pagina inicial propria vileza".

"Eu desprezo e odeio vocé," disse a 67- anos-de- idade, betesporte pagina inicial um ponto
levantando a parte de tras do vestido para o auditorio de 1,000 lugares do Palais des Papes.

Uma dose especial de vitriolo foi reservada para o critico Stéphane Capron da estacao de radio
France Inter. Brincando com o seu sobrenome, Liddell chamou Capron de

cabrén , uma palavra de espanhol slang literalmente significa "bode" mas geralmente € usada
para significar "bastardo” ou "burro".

De acordo com relatos da midia francesa, Capron posteriormente apresentou uma queixa por
difamacéo, bem como pediu ao teatro para excluir seu nome de futuras performances no festival.
O movimento foi apoiado pelo Syndicat de la Critique, um sindicato francés para criticos de
teatro, musica e danca, que disse que o show de Liddell havia "subvertido a integridade moral do
nosso colega".

"Da mesma forma que apoiamos a liberdade de criacéo, apoiamos a liberdade de imprensa,” o
sindicato disse betesporte pagina inicial um comunicado. "Criticos, betesporte pagina inicial nosso
pais, ainda séo livres para escrever, expressar uma opinido. Artistas também, dentro dos limites
do insulto publico.”

Resposta do festival

Em resposta as criticas, o Festival de Avignon disse que "defende a liberdade de expressao e a
liberdade de imprensa”, mas que seus diretores "ndo tém negdcio interferindo na integridade das
obras apresentadas”.

"Comentarios feitos betesporte pagina inicial palco como parte de um projeto artistico ndo podem
ser considerados uma posicao do festival," acrescentou.

Um porta-voz disse que o ataque de Liddell contra seus criticos ndo fazia parte do ensaio geral
da peca e que os diretores do festival ndo tinham conhecimento de betesporte pagina inicial
inclusédo antecipadamente.

Nascida betesporte pagina inicial Figueres, Catalunha, Liddell € conhecida por seus mondlogos
incendiarios contra injusticas, geralmente direcionados e executados por ela mesma.

"Eu opto por ser um artista irresponsavel”, disse betesporte pagina inicial resposta a perguntas
sobre o incidente de Avignon. "Temos que devolver o palco aos loucos, aos irresponsaveis,
agueles que nao entendem o que é apropriado.”

Enquanto alguns criticos reclamam de uma auto-indulgéncia no trabalho de Liddell, suas
performances incessantemente apaixonadas também lhe renderam muitos admiradores -
especialmente na Franca.

"Fiquei surpreso de que Liddell visasse criticos franceses betesporte pagina inicial betesporte
pagina inicial peca, porque eles Ihe deram muito apoio”, disse Laura Cappelle, que assistiu a
estreia de sabado como revisora do New York Times.

O episbdio de Avignon parece ser semelhante a um incidente na Alemanha betesporte pagina
inicial fevereiro passado, quando o diretor da Companhia de Balé do Estado de Hanover



espalhou fezes de cachorro na face de um critico depois que ela descreveu uma de suas
produgcBes como “chata" e "desarticulada”. Mas Liddell disse que seu ataque a seu critico deveria
ser entendido como parte de betesporte pagina inicial performance artistica.

Damon é betesporte pagina inicial grande parte um dialogo imaginado entre o artista espanhol e
um de seus idolos artisticos, Ingmar Bergman, e Liddell disse que a diatribe contra os criticos era
acima de tudo uma referéncia a relacdo notoriamente combativa de Bergman com seus préprios
criticos.

Bergman betesporte pagina inicial 1969 teve uma briga fisica com um critico de teatro do jornal
Dagens Nyheter sobre uma critica negativa, por qual foi multado betesporte pagina inicial 5.000
coroas. "Nos seus diarios, Bergman diz que pagar as 5.000 coroas valia a pena,” disse Liddell.

"Nao conhecemos o nome do critico hoje betesporte pagina inicial dia. Bergman é imortal”.

Liddell disse que ainda né&o havia recebido um alvara ou uma intimagéo, mas descartou os
criticos por falta de humor.

"O critico betesporte pagina inicial questao ficou ofendido por um trocadilho e seus sinbnimos, o
gue ndo é mesmo uma ofensa betesporte pagina inicial si", disse.

"E um ato bufonesco, um ato satirico, aproveitando o fato de que o espanhol ¢ a lingua
convidada no festival".

Aludindo aos avancos da direita radical no primeiro turno das elei¢cdes parlamentares de ultimo
fim de semana, ela acrescentou:

"E incrivel que um francés sinta que betesporte pagina inicial integridade moral foi danificada
guando é a integridade moral da Franca que esta betesporte pagina inicial perigo devido aos seus
eleitores. Quando alguém processa um artista, eles estdo atacando arte e cultura, por pura
narcisismo. A arte ndo € o negécio da policia".

Capron nao respondeu a uma solicitacdo de comentarios.

Mesmo aqueles criticos que se recusaram a tomar acoes legais tém questionado a atitude de
Liddell.

"A critica teatral € uma profissdo muito precaria e de nicho hoje betesporte pagina inicial dia",
disse Fabienne Darge, critica do Le Monde. Ela disse que um dos revisores foi um jornalista
freelance, enquanto outro que foi mencionado, mas nao estava presente no auditorio, Philippe
Lancon, ficou gravemente ferido no ataque terrorista de 2024 ao prédio da satirica jornal Charlie
Hebdo.

"Atacar 0s mais vulneraveis nao é muito elegante".
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