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

Sua prética € 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 masculos
séo responsaveis pelo aumento do metabolismo basal (calorias gastas para manter as fungées
vitais), por exigirem do organismo um maior gasto energético para betesportivo club manutencao.
Por betesportivo club vez, manter a musculatura ativa desencadeia a producdo de hormonios
responsaveis pela queima de gordura, pela sensacdo 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 musculagéo é 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 varidveis mais importantes para o controle e manutenc¢éo dos
resultados do treinamento, mas nada tem a ver com a carga que se utiliza durante as séries, 0
que é um dos equivocos quando o0 assunto é treinamento intenso.

Isto significa dizer que, para um planejamento efetivo do treinamento de musculagao, deve-se
fazer o maximo de repeticdes que conseguir, independentemente do peso utilizado, desde que
ndo haja prejuizo a técnica correta de execucao do exercicio.
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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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O rei Charles, que esta sendo tratado por um cancer nao revelado para retornar as fungdes
publicas com os médicos satisfeitos e "muito encorajados” pelo seu progresso.

Charles, que anunciou no inicio de fevereiro ter sido diagnosticado com uma forma néo
especificada do cancer vai continuar o tratamento enquanto retoma alguns compromissos
voltados para a populacéo.

Seu primeiro compromisso sera visitar um centro de tratamento do cancer na terca-feira
acompanhado pela rainha Camilla, embora nao seja diretamente envolvido betesportivo club seus



cuidados médicos. La ele encontrara especialistas e pacientes como patrono da Cancer
Research UK and Macmillan Cancer Support ndia

Ele também sediard uma visita de Estado do imperador e imperatriz japonés betesportivo club
junho.

Um porta-voz do palacio disse que Charles estava "muito encorajado a retomar algumas tarefas
publicas e muito grato a betesportivo club equipe médica por seus cuidados continuos".

Em comunicado, o Palacio de Buckingham disse: "Sua Majestade O Rei retornara betesportivo
club breve as fun¢des publicas apds um periodo do tratamento e recuperagdo na sequéncia seu
recente diagnoéstico.

"Para ajudar a marcar este marco, o rei ea rainha fara uma visita conjunta para um centro de
tratamento do cancer na proxima terca-feira. onde eles vao encontrar especialistas médicos
betesportivo club pacientes Esta viagem sera as primeiras da série compromissos externos que
Sua Majestade vai realizar nas proximas semanas."

" medida que o primeiro aniversario da coroacdo se aproxima, Suas Majestades permanecem
profundamente grata pelas muitas gentileza e bons desejos recebidos de todo mundo através das
alegriaes do ano passado.”

O porta-voz disse que o programa de tratamento do rei continuaria, "mas os médicos estao
suficientemente satisfeitos com a evolugéo até agora betesportivo club relacdo ao fato dele poder
retomar uma série das funcdes publicas".

Os compromissos serdo adaptados para minimizar quaisquer riscos a betesportivo club
recuperacdo continua. O porta-voz acrescentou que era muito cedo demais dizer quanto tempo o
tratamento de Charles continuaria, mas a equipe médica "é bastante encorajada pelo progresso
feito até agora e permanece positiva sobre uma continuacdo da cura do rei".

"Qualquer compromisso publico sera anunciado mais perto do tempo da maneira usual, e
permanecera sujeito ao conselho dos médicos. Mas néo vai ser um programa de verdo completo:
Sua Majestade continuara com todos o0s negdcios oficiais estaduais ou publicos selecionados
como ele fez durante todo o seu periodo”.

Embora Charles agora possa conhecer pessoas dentro e fora de casa, cada engajamento sera
cuidadosamente revisado para reduzir qualquer risco a betesportivo club recuperacao continua.
Seus compromissos também serdo acelerados para impedi-lo de exagerar enquanto continua o
tratamento. O "paciamento"” sera “calibrado cuidadosamente a medida que betesportivo club
recuperacgao continuar, betesportivo club estreita consulta com a equipe médica”, disse um porta
voz da empresa ao jornal The Guardian

O programa de verao do rei, betesportivo club circunstancias normais incluiria o desfile para
aniverséarios e comemoracgdes no Dia D; as festas anuais dos jardins da Buckingham Palace
(Palécio das Nac¢des Unidas), Royal Ascot [o nome oficial €] ou uma excursao ao exterior.

"O planejamento continua para maneiras pelas quais Suas Majestades podem patrticipar de tais
compromissos no verao e outono, embora nada possa ser confirmado ou garantido nesta fase",
disse o porta-voz.

O cancer de Charles foi diagnosticado apds o tratamento para uma prostata benigna alargada,
embora ndo seja cancro da Préstate. Buckingham Palace disse que ele tem planos betesportivo
club compartilhar mais detalhes sobre betesportivo club condicédo especifica ou plano do
processamento nesta fase ndice 1 ->

A Princesa de Gales revelou betesportivo club 22 marco que ela também havia sido
diagnosticada com um cancer ndo especificado e esta passando por quimioterapia preventiva.

O rei tem dividido seu tempo entre betesportivo club propriedade betesportivo club Sandringham,
Norfolk e Londres.

Uma nova {img} do rei e da rainha foi langcada para marcar o aniversario de betesportivo club
coroacao betesportivo club 6 maio. Foi tirada no jardim Palacio De Buckingham, 10 abril dia apds
190 casamento dos dois anos...
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