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&lt;p&gt;A muscula&#231;&#227;0 pode ser definida como um tipo de exerc&#237;cio
f&#237;sico realizado com pesos de diversas cargas, amplitude e tempo &#127817;
de contra&#231;&#227;0 vari&#225;veis, aplic&#225;vel a pessoas de diversas id

ades e com diferentes objetivos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Sua pr&#225;tica &#233; vista por muitos apenas como &#127817; uma for

ma de aumentar a massa muscular, no entanto, esse treinamento possui in&#250;mer
os benef&#237;cios, sendo inclusive capaz de combater a &#127817; depress&#227;

0, por exemplo.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Benef&#237;cios&lt;/p&at;
&lt;p&gt;A muscula&#231;&#227;0 melhora o condicionamento cardiorrespirat&#243;r

io, diminui a quantidade de gordura, auxilia 0 emagrecimento, diminui o risco de
&#127817; diabetes, aumenta a autonomia em idosos e garante mais disposi&#231;

&#227;0 f&#237;sica.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;O aumento da massa muscular &#233; importante n&#227;0 apenas por &#127

817; uma quest&#227;0 est&#233;tica: 0s m&#250;sculos s&#227;0 respons&#225;vei
s pelo aumento do metabolismo basal (calorias gastas para manter as fun&#231;&#2) T) T* BT /F1 1.

co para {kO} manuten&#231;&#227;0.&It;/p&gt;
&lt;p&gt;Por {k0O} vez, manter a musculatura ativa desencadeia a produ&#231;&#227

;0 de &#127817; horm&#244;nios respons&#225;veis pela queima de gordura, pela s
ensa&#231;&#227;0 de bem-estar e pelo aumento da s&#237;ntese proteica, aspectos
de grande import&#226;ncia &#127817; ao longo do processo de envelhecimento.&l

t;/p&at;
&lt;p&gt;ldosos&lt;/p&at;
&lt;p&gt;No caso dos idosos, o trabalho muscular com pesos &#233; decisivo para

a qualidade de &#127817; vida: ser&#227;0 menores 0s riscos de quedas com fratu
ras graves, menores as restri&#231;&#245;es articulares de movimento e menores o

s problemas &#127817; relacionados &#224; atrite e &#224; artrose.&It;/p&gt;
&lt;p&gt;Normalmente, o objetivo principal do praticante de muscula&#231;&#227;0

&#233; 0 ganho de massa magra, e &#127817; algumas pessoas acreditam que s&#24

3; se consegue um maior volume muscular utilizando cargas elevadas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Entretanto, existem outras formas de manipular as &#127817; vari&#225;

veis do treino para torn&#225;-lo mais intenso sem aumentar a carga, obtendo res

ultados igualmente eficazes.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Intensidade&lt;/p&at;
&lt;p&gt;A intensidade &#233; uma das vari&#225;veis &#127817; mais importantes

para o controle e manuten&#231;&#227;0 dos resultados do treinamento, mas nada
tem a ver com a carga que &#127817; se utiliza durante as s&#233;ries, 0 que &#
233; um dos equ&#237;vocos quando o assunto &#233; treinamento intenso.&lt;/p&gt
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