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Resumo:

betesporte oficial : Mais para jogar, mais para ganhar! Faca um depdsito em
duplexsystems.com e receba um bénus exclusivo para ampliar sua diverséao!

contente:
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Ao ouvir sobre levantamento de peso olimpico (LPO), provavelmente vem na betesporte oficial
cabeca a imagem daqueles caras muito fortes que competem nas Olimpiadas e fazem um baita
esforco para levantar uma enorme quantidade de peso acima da cabeca -algo que muita gente
nem sonha em conseguir fazer um dia.

Mas saiba que o levantamento de peso olimpico é uma modalidade muito acessivel a nés,
"pessoas comuns", que fazemos exercicios por saude.

Os movimentos do esporte estdo muito presentes nos treinos de CrossFit, por exemplo, e h&a
cada vez mais estudios de treinamento ou academias que oferecem aulas de LPO.

Segundo Liliane Menezes, coordenadora da CBLP (Confederacao Brasileira de Levantamento de
Pesos (CBLP), um monitoramento que a entidade faz junto as federacdes (estaduais) mostra que
a modalidade vem ganhando cada vez mais adeptos no pais.

Ela confere o crescimento aos beneficios que o esporte gera para o corpo (que explicamos mais
abaixo) e ao fator motivacional que a atividade traz ao praticante.

"Cada dia de treino costuma ser diferente do outro, e a gente sempre tenta superar o desafio
proposto”, diz Liliane, que é medalhista sul-americana de LPO.

Como é a modalidade

Basicamente, o0 esporte consiste na execucdo de dois exercicios:

Arrangue (ou snatch) Em uma agéo s, o praticante deve levar a barra do chéo até o alto,
agachando e estendendo os bracos acima da cabeca (veja no video abaixo, a partir de 00:15).
Arremesso (clean and jerk ) O atleta ergue a barra em dois tempos: primeiro do chéo até os
ombros; depois, acima da cabeca, estendendo os bracos (veja no video abaixo, a partir de 4:10)
Nas competi¢des, vence quem faz os movimentos com 0 maior peso.

Mas os treinos de LPO ndo sdo compostos so pelo "snatch” e pelo "clean and jerk".

O aluno executa esses exercicios completos, mas faz também somente uma etapa deles e até
outros exercicios que vao ajudar a preparar partes isoladas do corpo para executar o arranque
(ou arranco) e o arremesso, como agachamentos, remadas, desenvolvimento de ombros etc.

, conforme explica Claucys Sousa, treinadora de LPO do Esporte Clube Pinheiros, em S&o Paulo.
Eduardo da Silva, técnico no Centro de Levantamento de Peso Olimpico do Maranh&o, diz que o
treinamento costuma ser intenso e com muita carga, perto do limite do atleta.

Ou seja, o praticante é diariamente estimulado a entregar tudo de si.

Obviamente, quem nunca praticou a modalidade n&o vai pegar pesado logo no primeiro dia.


https://www.dimen.com.br/1xbet-4-2025-02-16-id-748.html

"Os iniciantes focam em aprender a técnica dos movimentos, para sé depois enfrentarem
grandes cargas", afirma Claucys.

Segundo a treinadora, apesar de a compreensdo dos exercicios ser dificil no comecgo, depois é
como andar de bicicleta: "quando vocé aprende, ndo esquece mais".
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Os beneficios do LPO

O levantamento de peso € uma modalidade bastante versatil.

Ela pode ser a "atividade fim" do praticante -ou seja, vocé treina so para fazer o LPO-; pode ser
parte de um treinamento funcional ou de CrossFit (em competicdes muitas vezes o atleta tem que
executar o arranque e/ou 0 arremesso); e ainda estar presente na preparacdo de quem faz varios
outros esportes, ja que melhora diversas capacidades atléticas.

"Além de promover o ganho de for¢a e de massa muscular (hipertrofia), o LPO trabalha
flexibilidade, mobilidade e poténcia”, comenta Joao Paulo Vasconcelos, profissional de educacéo
fisica, especialista em treinamento esportivo e professor na UFC (Universidade Federal do
Ceard).

Tem mais: ao fazer o levantamento de peso, vocé recruta varios grupos musculares ao mesmo
tempo, 0 que proporciona um bom gasto calérico durante o treino.

Como a atividade é intensa, depois do exercicio seu corpo segue queimando calorias para
recuperar o organismo de todo o esforgo realizado.

Portanto, se os treinos forem aliados a uma boa alimentagéo, o LPO pode ser uma boa opcéo
para quem deseja eliminar gordura e definir o corpo.
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Para além dos beneficios estéticos, o LPO possui grande potencial para trazer saude e qualidade
de vida ao praticante.

A atividade melhora a capacidade cardiovascular e reduz o risco de doengas como pressao alta,
infarto, AVC e diabetes.

Também fortalece os 0ssos (afastando o perigo da osteoporose) e, quando realizado com cargas
adequadas e orientacao, protege estruturas articulares, tenddes e ligamentos.

O praticante ainda vai conseguir realizar mais facilmente tarefas do dia a dia, como levantar uma
caixa, uma mala pesada ou um sofa.

Desenvolvera a consciéncia corporal e a postura e ganharé autoestima, confianca e forga
psicoldgica para encarar grandes desafios pessoais ou profissionais.

Um pratica esportiva acessivel

O LPO requer poucos acessorios (uma barra olimpica, anilhas e roupas de ginastica) e pode ser
praticado por pessoas com qualquer condicionamento fisico ou idade -desde que o individuo ndo
tenha restricbes médicas.

"Basta ter interesse, ja que é possivel adaptar as cargas e 0s exercicios para o nivel do aluno”,
diz Eduardo da Silva, que conta j& ter treinado desde criangas até idosos com mais de 90 anos.
"Por sinal, um movimento amplo como o snatch é muito interessante para estimular a
musculatura paravertebral (na regido da coluna), com a qual idosos tendem a sofrer muito”,
pontua Silva.

Para quem vé os atletas competindo e acha que o risco de se machucar é grande, pode ficar
tranquilo.

Uma pesquisa da Universidade de Massachusetts (EUA) demonstra que o LPO nado tem alta taxa
de leséo.

Claro que isso nao dispensa os cuidados basicos de qualquer atividade: fazer check-up médico
regularmente, ter orientacdo de um profissional de educacéo fisica, aumentar a carga
progressivamente, realizar os movimentos corretamente e respeitar os limites do corpo.
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vocé navegou na secao refrigerada de uma loja recentemente, um bandode cocktails pré-
miixados pode ter chamado betesporte oficial atencdo — pia coladas (pinha coladas), vodka
mulas doces e coca frita até mesmo mojito. E se tiver rachado o aberto talvez tenha pensado:
"Um pouco doce para meu gosto mas nao ruim." Vire a garrafa provavelmente betesporte oficial
busca do rotulo dos fatos nutricionais ou descubra exatamente como muito mais valeu...

Muitos cocktails prontos para beber e alcopas contém tanto acucar quanto bebidas carbonatadas
como Coca-Cola. Todo esse agucar —e outros aditivos - tem muitas bebida alcodlicas que se
enquadram na categoria de “alimentos ultraprocessados” (UPF). Mas ao contrario das outras
alcool, a maioria dos refrigerante nao € obrigada a imprimir fatos nutricionais abrindo uma brecha
betesporte oficial alimentos Ultra processados sem saberem o caminho até nossas dietas ”.
Como é que sabes o qué ha na tua bebida ou cocktail depois do jantar, fora da cidade? E
complicado.

O que torna o alcool ultraprocessado?

A ideia de alimentos ultraprocessados foi introduzida pela primeira vez por Carlos Monteiro,
professor da area nutricional e satde publica na Universidade Sdo Paulo no Brasil. Em 2009, o
préprio argumentou que 0s nutricionistas ndo deveriam apenas prestar atencao aos nutrientes
dos produtos alimenticios — como acgucar gordura ou sédio - mas também a quantidade do
processamento utilizado para formula-los

Enquanto alguns alimentos, como vegetais crus e frutas secas sao "nao processados" ou
“minimamente transformados”, a maioria dos comida é de alguma forma processada (pense
betesporte oficial péssego enlatado ), pao fresco cozido no forno. Nem todo processamento
necessariamente nao esta saudavel - na verdade nos permite combater o apetite preservando os
produtos durante toda uma semana com deficiéncias vitaminicas fortalecem nutricional nossos
nutrientes;

Vérias latas de bebidas alcoodlicas prontas para beber a venda betesporte oficial um
supermercado no dia 10 janeiro 2024.
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Desde a década de 1980, no entanto, uma porcentagem crescente do suprimento global tornou-
se "ultraprocessado”, que € formulado industrialmente combinando aditivos (como cores
artificiais e conservantes) com substancias extraidas dos alimentos. Os atuais produtos ultra
processados incluem tudo: pado embalado para cereais matinais acucarados ou jantares
congelado - além disso estéo ligados a varios problemas médicos como diabetes obesidade
depressao — entre outros tipos diferentes cancereS



E dificil dizer se as bebidas alcodlicas contam como UPFs, Monteiro e colegas escreveram
betesporte oficial 2024. Mas eles fornecem algumas orientacdes gerais: Bebida fermentada
(como cerveja), cidra ou vinho) sao consideradas "processadas” quando fermentadose depois 0
alcool resultante é destilado -- whisky.gin...

Enquanto o vinho, por exemplo é feito de uvas fermentantes (um licor como conhaque) faz-se a
partir da fermentacéo inicial das uva betesporte oficial vinhos e depois aquecendo esse mesmo
até que se transforme num vapor condensado para um liquido com teor alcodlico muito mais
elevado.

O conceito de alimentos ultraprocessados ainda é novo e 0s pesquisadores discordam sobre
exatamente quais comidas devem ser categorizadas sob ele — ha uma diferenca notavel entre
Cheeto, que sdao projetados para serem viciante ao maximo.

Outra maneira de determinar se uma bebida alcodlica € UPF esta olhando para seus
ingredientes. Como muitos alimentos, o alcool pode ter componentes adicionais inseridos durante
a transformacgao Alguns deles podem ser usados na padronizagao do produto que eles oferecem
ano apo6s anos (porgue uvas e outros principios basicos sao culturas com qualidade variavel ao
longo dos ultimos dois meses). Outros aditivos incluem coloragéo caramelada betesporte oficial
lotes diferentes da tequila antes das misturas ou tortilhas perderem vinho '

Por que é dificil descobrir quais bebidas sdo UPF?

Mas pode ser dificil dizer exatamente quais aditivos podem estar betesporte oficial uma bebida
alcodlica porque a maioria ndo é obrigada para imprimir rétulos de ingredientes ou fatos
nutricionais. Nos EUA, o &lcool esta regulado pelo Departamento do Imposto sobre Alcool e
Tabaco (que faz parte da area financeira) — mas sim pela Food and Drug Administration [agéncia
reguladora dos alimentos] - h& algumas excec¢des que sédo necessarias nos Estados Unidos:

O raciocinio remonta a era da proibicdo. Era para garantir que "os canais de distribuicdo ndo
eram controlados por atores desagradaveis”, disse Sacks, além disso: “o alcool também fazia
parte duma dieta nutritiva e oposta ao regulamento do FDA (Federal Administration of Drug and
Regulation) -que fazia a alimentacao tipica dos individuos”.

Ainda assim, existem algumas maneiras para os consumidores descobrirem quais aditivos
podem estar betesporte oficial uma bebida.

Embora o departamento de impostos e comércio, ou TTB néo exija rétulos nutricionais que
imponham padrdes bastante rigorosos da identidade do vinho. Para os vinhos diz Sacks isso
significa qualquer aditivo "precisa ser algo natural nas uvas". Se um produtor quiser adicionar
alguma coisa fora dos aditivos aprovados pela lista (e auxiliares no processamento) para a
producéo final), eles precisariam remarcar alguns produtos como"vinho com sabores”, mas
também seria necessario usar uma férmula diferente betesporte oficial termos especificos:

O processo de elaboracdo das regras no Departamento do Imposto e Comércio sobre Alcool,
Tabaco ou Tabagismo foi adiado quatro vezes; portanto ndo esta claro quando essas mudancas
acontecerao.
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"Sabemos que dezenas de aditivos s&o permitidos no vinho e ainda mais betesporte oficial
cervejas, como consumidores mereceremos saber quais produtos tém os aditivos para podermos
fazer escolhas informada sobre o qué colocar nos nossos corpos”, disse Eva Greenthal. cientista
politica sénior do Centro da Ciéncia pelo Interesse Publico grupo defensora das politicas
alimentares

Os aditivos permitidos betesporte oficial bebidas destiladas variam, mas os mais comuns séo
glicerina (alcool agucarado) e corantes caramelos.(O TTB explica no seu site que quaisquer
substancias "geralmente reconhecidas como seguras” ou aditivos alimentares aprovados para o
uso pretendido podem ser usados nas alcool).

Mudancas podem estar chegando.

Mas alguns defensores estdo pedindo mudancas.

Os EUA atualizaram seus rétulos de adverténcia sobre o alcool betesporte oficial 1989 para
desencorajar consumir bebidas alcodlicas durante a gravidez ou antes da conducdo. Agora, esta
considerando adicionar etiquetas adicionais Em fevereiro do ano passado as agéncias realizaram



sessoes auditivas que receberam informagdes publicas nos rotuloes e divulgariam contetdo
alcodlico com informacao nutricional: alérgeno-ingredientes

No entanto, Greenthal observa que o processo de elaboragéo das regras na TTB foi adiado
quatro vezes e ndo esta claro quando ou se essas mudangas acontecerao.

Obter rétulos de aviso nutricional sobre o alcool seria um grande passo, diz Marissa G Hall. Mas
betesporte oficial Gltima analise ela afirma que a UPF n&o € uma das maiores preocupacfes com
saude ao redor da bebida alcodlica — trata-se do proprio consumo alcodlico ligado a maioria dos
tipos e canceres - por isso mesmo esta ligada as drogas como forma para melhorar os padrdes
alimentares nos EUA:

Obter um rétulo betesporte oficial bebidas alcodlicas seria uma grande etapa para a
transparéncia, dizem os defensores. Mas € apenas o ponto de partida da mudanga do amor dos
consumidores americanos - e fabricantes por produtos ultraprocessados
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