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de jogos onde os jogadores carregam fotos, {sp}s ou conectam
astreadores de fitness como verificação para certas atividades (por  exemplo, malhar,
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 betesportivo com
manutenção.
Por betesportivo com 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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O Universal Music Group pode se tornar a mais recente empresa que enfrentará uma revolta
embaraçosa de acionistas nesta temporada  da AGM, depois Que um influente escritório
consultivo pediu aos investidores para rejeitarem o pagamento "excessivo" 139m (RR$ 360 
milhões) por seu presidente-executivo Lucian Grainge.
Glass Lewis disse que tinha "reservas severas" sobre apoiar as decisões de pagamento da
empresa  musical holandesa-americana, o qual incluiu um bônus baseado betesportivo com
ações 92 milhões para seu CEO britânico.
A Universal – a  maior empresa de música do mundo, cujo catálogo inclui canções compostas por



estrelas como Taylor Swift e Harry Style ou  Coldplay - disse que o pote bônus das ações seria
pago ao longo dos cinco anos com base nos ganhos  da performance. Destina-se à compensar
uma queda no valor nas acções anteriores após os spinoff (Spin) betesportivo com 2024 pelo
Grupo  Universal Music Group(UMG).
Glass Lewis, que aconselha grandes investidores sobre como votar betesportivo com AGMs da
empresa disse bônus desse tipo  "minam a integridade do sistema de incentivo e questiona se o
conselho está realmente comprometido com criar uma ligação estreita  entre remuneração.
A UMG também criticou a UMG por cobrar adiante com um grande pagamento, apesar dos
acionistas terem "expressado consistentemente  dissidência nesse sentido". No ano passado
40% de investidores votantes rejeitaram o relatório da remuneração e os pagamentos únicos
adicionais  na AGM do último exercício. Qualquer resolução rejeitada pelos mais que 20% desses
eleitores é geralmente tomada como sinal para  insatisfação entre seus accionistas;
Glass Lewis está agora pedindo aos investidores que rejeitem o relatório de pagamento da UMG,
colocando a  empresa no caminho para outro confronto com os acionistas na reunião anual
betesportivo com Amsterdã.
Houve uma nova onda de dissidência dos  acionistas sobre grandes pagamentos para os chefes
da empresa. Na semana passada, quase metade do voto investidores rejeitaram Smith & 
Nephew planos'’S aumentar seu chefe executivo Deepak pacote pagamento nath betesportivo
com cerca um terço a BR R$ 11 milhões (9,5m).  Isso foi apesar argumentos por patrões que era
necessário competir com o salário oferecido pelos pares americanos desde as receitas  no
exterior empresas faz mais longe e fora dela... [
Abril viu uma rebelião de acionistas na reunião anual da AstraZeneca,  onde 35.5% rejeitaram a
política remuneratória do grupo que incluía um pacote salarial máximo no valor total para o
presidente-executivo  Pascal Soriot 18 milhões (RR$ 18,7 mi).
A montadora francesa Renault também está se preparando para uma potencial reação negativa 
betesportivo com betesportivo com reunião anual, no dia 16 de maio na capital Paris sobre a
política remuneratória do seu presidente-executivo Luca  De Meo.
De Meo, que recebeu um total de 5 milhões (4,5 m) betesportivo com 2024 e pôde ver seu
pagamento  máximo atingido 9.9m sob a nova política – o qual inclui aumentar betesportivo com
remuneração anual por terceiro - aumentando seus  bônus potenciais para 225% do salário base
da empresa; isso está além dos planos bonus no longo prazo advertidos pelo  Glass Lewis
poderia resultar num prêmio baseado apenas nos critérios qualitativos não financeiros ou
"puramente".
skip promoção newsletter passado
Inscreva-se para:
Negócios Hoje
Prepare-se  para o dia útil – vamos apontá lo todas as notícias de negócios e análise que você
precisa cada manhã.
Aviso  de Privacidade:
As newsletters podem conter informações sobre instituições de caridade, anúncios on-line e
conteúdo financiado por terceiros. Para mais informação  consulte a nossa Política De
Privacidade Utilizamos o Google reCaptcha para proteger nosso site; se aplica também à política 
do serviço ao cliente da empresa:
após a promoção da newsletter;
"O Glass Lewis não acredita que a estratégia de remuneração da  empresa, como atualmente
constituída está suficientemente alinhada com os melhores interesses dos acionistas", disse o
relatório do consultor. “Como tal  não acreditamos betesportivo com apoio aos accionistas por
esta proposta merecedora e recomendamos ao seu público-alvo votar contra essa proposição".
A UMG  se recusou a comentar. Renault foi contatado para comentário  
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