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A musculação pode ser definida como um tipo de exercício físico realizado com pesos de
diversas cargas, amplitude e tempo  de contração variáveis, aplicável a pessoas de diversas
idades e com diferentes objetivos.
Sua prática é vista por muitos apenas como  uma forma de aumentar a massa muscular, no
entanto, esse treinamento possui inúmeros benefícios, sendo inclusive capaz de combater a 
depressão, por exemplo.
Benefícios
A musculação melhora o condicionamento cardiorrespiratório, diminui a quantidade de gordura,
auxilia o emagrecimento, diminui o risco de  diabetes, aumenta a autonomia em idosos e garante
mais disposição física.
O aumento da massa muscular é importante não apenas por  uma questão estética: os músculos
são responsáveis pelo aumento do metabolismo basal (calorias gastas para manter as funções
vitais), por  exigirem do organismo um maior gasto energético para betesporte pagina inicial
manutenção.
Por betesporte pagina inicial vez, manter a musculatura ativa desencadeia a produção de 
hormônios responsáveis pela queima de gordura, pela sensação de bem-estar e pelo aumento da
síntese proteica, aspectos de grande importância  ao longo do processo de envelhecimento.
Idosos
No caso dos idosos, o trabalho muscular com pesos é decisivo para a qualidade de  vida: serão
menores os riscos de quedas com fraturas graves, menores as restrições articulares de
movimento e menores os problemas  relacionados à atrite e à artrose.
Normalmente, o objetivo principal do praticante de musculação é o ganho de massa magra, e 
algumas pessoas acreditam que só se consegue um maior volume muscular utilizando cargas
elevadas.
Entretanto, existem outras formas de manipular as  variáveis do treino para torná-lo mais intenso
sem aumentar a carga, obtendo resultados igualmente eficazes.
Intensidade
A intensidade é uma das variáveis  mais importantes para o controle e manutenção dos
resultados do treinamento, mas nada tem a ver com a carga que  se utiliza durante as séries, o
que é um dos equívocos quando o assunto é treinamento intenso.
Isto significa dizer que,  para um planejamento efetivo do treinamento de musculação, deve-se
fazer o máximo de repetições que conseguir, independentemente do peso utilizado,  desde que
não haja prejuízo à técnica correta de execução do exercício.



Por exemplo, ao utilizar um peso "leve" para realizar  20 repetições e não conseguir realizar a
21ª, a intensidade foi máxima.
Por outro lado, ao utilizar uma carga elevada e  interromper antes de chegar à falha, significa que
o treino foi submáximo.
Portanto, a intensidade relativa do primeiro caso será maior  do que a do segundo, mesmo que a
carga seja menor.
A manipulação correta da intensidade é importante para prevenir lesões  ou complicações de
saúde por excesso de treino, além da mensuração dos resultados de um programa de exercícios.
Em casos em  que a carga utilizada está comprometendo a técnica ou o controle da amplitude de
movimento e/ou da velocidade de execução,  é mais seguro e efetivo priorizar a técnica correta e
reduzir a carga, o que irá reduzir tanto as sobrecargas  articulares e as compensações posturais,
quanto a possibilidade do aparecimento de lesões.
Tempo
Outro ponto diz respeito ao tempo desprendido dentro da  academia.
Se o praticante passa muitas horas fazendo exercício, ele não treina intenso, e sim volumoso.
Intensidade e volume são inversamente proporcionais.
Mesmo  sem perceber, o esforço diminui à medida que aumentamos a quantidade de repetições
e exercícios a serem realizados, da mesma  forma que acontece em uma corrida.
Se o percurso for uma maratona, certamente não iremos correr rápido desde o começo.
Na musculação  a lógica é a mesma.
A intensidade de um treino de 1 hora certamente será menor do que a de um  treino de 15
minutos.
Esta pequena reflexão sobre a intensidade de treino na musculação tem como objetivo ressaltar
que o seu  controle é peça fundamental para o sucesso de um programa de treinamento e que ela
não está restrita ao aumento  da carga.
Qualquer que seja o objetivo, ter em mãos todas as ferramentas para o controle da intensidade é
a chave  principal para possibilitar a variação dos estímulos aplicados em cada montagem de
séries de exercícios e para a busca constante  dos resultados almejados.
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Um diretor de teatro espanhol processado por difamação

Um diretor de teatro espanhol está sendo processado por difamação por um crítico  de teatro
francês depois que ela leu uma de suas críticas betesporte pagina inicial palco, mostrou seu
fundo ao público e o  chamou de "bastardo".
Neste ato que despertou um debate sobre os limites da liberdade artística betesporte pagina



inicial tempos politicamente divisivos, Angélica Liddell,  diretora e atriz, leu uma lista de críticas
negativas de seu trabalho passado de críticos franceses, muitos dos quais estavam  presentes na
betesporte pagina inicial apresentação de abertura do Festival de Artes Cênicas de Avignon aos
sábados.

Uma sequência de 15 minutos

Com a  betesporte pagina inicial volta para o público betesporte pagina inicial uma sequência de
15 minutos perto do início de betesporte pagina inicial peça Dämon: El funeral  de Bergman
(Demon: Bergman's Funeral), Liddell nomeou os revisores e perguntou-lhes para "enfrentar
betesporte pagina inicial própria vileza".
"Eu desprezo e odeio você,"  disse a 67- anos-de- idade, betesporte pagina inicial um ponto
levantando a parte de trás do vestido para o auditório de 1,000  lugares do Palais des Papes.
Uma dose especial de vitriolo foi reservada para o crítico Stéphane Capron da estação de rádio 
France Inter. Brincando com o seu sobrenome, Liddell chamou Capron de
cabrón , uma palavra de espanhol slang literalmente significa "bode" mas  geralmente é usada
para significar "bastardo" ou "burro".

De acordo com relatos da mídia francesa, Capron posteriormente apresentou uma queixa por 
difamação, 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 francês para críticos de
teatro, música e dança, que disse que o show de  Liddell havia "subvertido a integridade moral do
nosso colega".
"Da mesma forma que apoiamos a liberdade de criação, apoiamos a liberdade  de imprensa," o
sindicato disse betesporte pagina inicial um comunicado. "Críticos, betesporte pagina inicial nosso
país, ainda são livres para escrever, expressar uma opinião.  Artistas também, dentro dos limites
do insulto público."

Resposta do festival

Em resposta às críticas, o Festival de Avignon disse que "defende  a liberdade de expressão e a
liberdade de imprensa", mas que seus diretores "não têm negócio interferindo na integridade das 
obras apresentadas".
"Comentários feitos betesporte pagina inicial palco como parte de um projeto artístico não podem
ser considerados uma posição do festival," acrescentou.
Um  porta-voz disse que o ataque de Liddell contra seus críticos não fazia parte do ensaio geral
da peça e que  os diretores do festival não tinham conhecimento de betesporte pagina inicial
inclusão antecipadamente.
Nascida betesporte pagina inicial Figueres, Catalunha, Liddell é conhecida por seus monólogos 
incendiários contra injustiças, geralmente direcionados e executados por ela mesma.
"Eu opto por ser um artista irresponsável", disse betesporte pagina inicial resposta a  perguntas
sobre o incidente de Avignon. "Temos que devolver o palco aos loucos, aos irresponsáveis,
aqueles que não entendem o  que é apropriado."
Enquanto alguns críticos reclamam de uma auto-indulgência no trabalho de Liddell, suas
performances incessantemente apaixonadas também lhe renderam  muitos admiradores -
especialmente na França.
"Fiquei surpreso de que Liddell visasse críticos franceses betesporte pagina inicial betesporte
pagina inicial peça, porque eles lhe deram  muito apoio", disse Laura Cappelle, que assistiu à
estreia de sábado como revisora do New York Times.
O episódio 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
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espalhou fezes de cachorro na face de um crítico depois que ela descreveu uma de suas
produções como  "chata" e "desarticulada". Mas Liddell disse que seu ataque a seu crítico deveria
ser entendido como parte de betesporte pagina inicial performance  artística.
Dämon é betesporte pagina inicial grande parte um diálogo imaginado entre o artista espanhol e
um de seus ídolos artísticos, Ingmar Bergman,  e Liddell disse que a diatribe contra os críticos era
acima de tudo uma referência à relação notoriamente combativa de  Bergman com seus próprios
críticos.
Bergman betesporte pagina inicial 1969 teve uma briga física com um crítico de teatro do jornal
Dagens Nyheter  sobre uma crítica negativa, por qual foi multado betesporte pagina inicial 5.000
coroas. "Nos seus diários, Bergman diz que pagar as 5.000  coroas valia a pena," disse Liddell.
"Não conhecemos o nome do crítico hoje betesporte pagina inicial dia. Bergman é imortal".
Liddell disse que ainda  não havia recebido um alvará ou uma intimação, mas descartou os
críticos por falta de humor.
"O crítico betesporte pagina inicial questão ficou  ofendido por um trocadilho e seus sinônimos, o
que não é mesmo uma ofensa betesporte pagina inicial si", disse.
"É um ato bufonesco,  um ato satírico, aproveitando o fato de que o espanhol é a língua
convidada no festival".
Aludindo aos avanços da direita  radical no primeiro turno das eleições parlamentares de último
fim de semana, ela acrescentou:
"É incrível que um francês sinta que  betesporte pagina inicial integridade moral foi danificada
quando é a integridade moral da França que está betesporte pagina inicial perigo devido aos seus
eleitores.  Quando alguém processa um artista, eles estão atacando arte e cultura, por pura
narcisismo. A arte não é o negócio  da polícia".
Capron não respondeu a uma solicitação de comentários.
Mesmo aqueles críticos que se recusaram a tomar ações legais têm questionado  a atitude de
Liddell.
"A crítica teatral é uma profissão muito precária e de nicho hoje betesporte pagina inicial dia",
disse Fabienne Darge,  crítica do Le Monde. Ela disse que um dos revisores foi um jornalista
freelance, enquanto outro que foi mencionado, mas  não estava presente no auditório, Philippe
Lançon, ficou gravemente ferido no ataque terrorista de 2024 ao prédio da satírica jornal  Charlie
Hebdo.
"Atacar os mais vulneráveis não é muito elegante".
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