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Para muitos, a musculacdo é um esporte, talvez, para vocé também.

Mas, vocé sabe qual é a definicdo de esporte? E basicamente movimentos fisicos, técnicas que
favorecem o desempenho, regras, presenca de adversério, grau de competicdo e objetivos.

E esses objetivos podem variar bastante, desde pontuar de diversas formas a saltar mais alto,
correr e nadar mais ou mais rapido ou pegar mais peso.

Enfim, temos incontaveis esportes no mundo.

Obviamente, o esporte esté relacionado aos exercicios fisicos, pois para estar apto para tais
atividades, € necessario trabalhar o desempenho, e é ai que muitas modalidades utilizam a
musculacao.

A musculacédo é um esporte?

Para muitos, a musculacdo é um esporte, e ndo € completamente errado pensar assim, pois
muitos profissionais incentivam a prética de esporte através da musculacao, o que facilita a
associacao.

Exemplos de profissionais da area do esporte que utilizam a musculagdo como complemento sao
os fisiculturistas, que competem e usam a musculagdo como um meio para conseguir a
hipertrofia, definicdo e aumento do musculo.

Até mesmo jogadores de futebol utilizam a musculacgéo.

Entéo, tenha em mente que a musculacao € uma modalidade de preparacéo fisica, que é
implementada visando diversos e variados objetivos, sem que se enquadre na categoria de
esporte.

A musculacado é um esporte? Nao, na verdade, € um tipo de preparacéo

N&o é totalmente correto dizer que a musculagédo é um esporte, como citamos pouco acima, a
modalidade € mais utilizada para complementar um treino.

Disto isso, todos podem praticar musculagéo entao?

Todos que ndo tem restrigoes.

Apesar de a grande maioria das pessoas pensarem que a musculacdo é recomendada e
praticada apenas por quem quer ter um corpo musculoso, por motivos estéticos, ou entdo para o
condicionamento fisico de atletas, isso ndo é bem assim.

O uso da musculagdo pode ser recomendavel para varias outras finalidades, como para a
correcao de postura, a fisioterapia apds uma cirurgia e para condicionamento fisico e até mesmo
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para aqueles que nunca a praticaram, quer sejam homens, quer mulheres.

E quais sdo as garantias de beneficios da musculacdo?

Agora que vocé entende que nao é totalmente correto afirmar que a musculagcéo € um esporte,
entenda também que, mesmo assim, ela pode sim trazer beneficios, confira:

Melhoria na postura corporal

A pratica de musculacao fortalece a musculatura que sustenta a coluna, melhorando a postura e
diminuindo as dores nas costas por exemplo.

Diminuigéo na quantidade de gordura

Quando a musculacéo é praticada de forma regular, intensa e acompanhada de uma
alimentacdo saudavel, o corpo passa a queimar mais gordura e aumentar a massa muscular,
acelerando o metabolismo e favorecendo o gasto calérico mesmo quando se esta parado.
Tonificagdo dos musculos

A tonificacdo dos musculos € uma das "consequéncias” visiveis da préatica da musculacgéo.

A tonificacdo acontece devido a perda de gordura, aumento da massa muscular e fortalecimento
da musculatura o que além de representar ganho de forca, permite que haja o desaparecimento
das celulites, por exemplo.

Aumento da densidade 6ssea

A musculacdo aumenta a densidade 6ssea, ou seja, torna 0s 0ssos mais resistentes, diminuindo
as chances de fraturas e desenvolvimento da osteoporose, que € comum em pessoas mais
idosas e mulheres na menopausa.

Melhoria do condicionamento cardiorrespiratorio

Quanto mais intensa foi a musculagéo, maior € o trabalho do coracado, garantindo maior
condicionamento cardiaco e respiratorio.

A musculacdo é um esporte? Agora vocé entende que ndo e sabe os motivos d tal modalidade
nao ser considerada esporte.

Comente o que achou e compatrtilhe.
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Tribunal Esportivo de Arbitragem mantém decisao de
medalha de bronze para a romena Ana Brbosu

O Tribunal Arbitral do Esporte (TAS) mantém roleta online dinheiro real decisdo de que a romena
Ana Brbosu é a legitima vencedora da medalha de bronze no exercicio de solo nos Jogos
Olimpicos de Paris.

Essa deciséo levou o Comité Olimpico Internacional (COI) a pedir que a ginasta americana
Jordan Chiles devolva a medalha de bronze que recebeu inicialmente.



N&o havera disputa sobre o atraso na apresentacéo do recurso

Em um comunicado a imprensa na quarta-feira, o TAS mantém que, durante a audiéncia com
oficiais romenos e americanos, nunca houve uma disputa sobre o atraso de um minuto da USAG
roleta online dinheiro real desafiar a pontuacdo de Chiles no solo.

Juizes olimpicos haviam inicialmente revisado a pontuacédo de Chiles, elevando-a para a posi¢éo
da medalha de bronze e empurrando Brbosu para fora do podio.

"Na audiéncia, nao houve desacordo entre as partes de que a consulta de Chiles foi apresentada
1 minuto e 4 segundos apos roleta online dinheiro real pontuacao ser exibida oficialmente no
guadro de score”, disse 0 TAS roleta online dinheiro real seu comunicado.

"Todas as partes concordaram como claro e determinante o relatério preparado pelo Omega, o
cronometrador oficial dos Jogos Olimpicos, e submetido pela propria FIG. Nenhuma parte
buscou a admisséo de outras evidéncias."

A USAG ja havia declarado anteriormente que ndo entrou roleta online dinheiro real posse do {sp}
gue, supostamente, prova que seu recurso foi apresentado apés 47 segundos até depois que o
TAS ja havia tomado roleta online dinheiro real deciséo.

"O material de {sp} fornecido néo estava disponivel para a USAG antes da decisdo do tribunal e,
portanto, a USAG nao teve a oportunidade de submeter isso anteriormente”, disse a USAG
domingo.

O Comité Olimpico e Paralimpico dos Estados Unidos (USOPC) e a USAG agora também
afirmam que o TAS inicialmente enviou "comunicagdes cruciais" para endere¢os de email
incorretos, e, portanto, as partes nao puderam se preparar adequadamente para a audiéncia.
"O USOPC fortemente contesta a decisao do TAS devido a erros processuais significativos”,
disse 0 USOPC a quinta-feira. "De 6 a 9 de agosto, o TAS enviou comunica¢des cruciais para
enderecos de email incorretos no USOPC e no USAG, um erro ndo corrigido até 9 de agosto —
trés dias apds o prazo de apresentacédo, dois dias apds o prazo para submeter objecées e menos
de 24 horas antes da audiéncia.

"Isso nos privou do tempo suficiente para responder de forma significativa ou reunir evidéncias
necessarias. Informamos o TAS de nossas objecdes imediatamente.”

Ambas as partes afirmam que continuardo a apelar da deciséao.

"Nossa busca pela verdade neste assunto permanece inabalavel", disse o USOPC.

Na segunda-feira, a USAG disse que continuaria a buscar todas as vias e processos de
apelacao, incluindo ao Tribunal Federal Suico, para garantir a pontuacéo, classificacéao e
premiacéao justas para Jordan.

Na semana passada, Chiles postou quatro emoticon
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