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Resumo:

site palpites esportivos : Bem-vindo ao mundo eletrizante de shs-alumni-scholarships.org!
Registre-se agora e ganhe um bdnus emocionante para comecar a ganhar!

contente:
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Para muitos, a musculacao € 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 adversario, grau de competicao 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 esta 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 musculacao € um esporte?

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

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

Até mesmo jogadores de futebol utilizam a musculacao.

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

A musculacao € um esporte? N&o, na verdade, é um tipo de preparacao

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

Disto isso, todos podem praticar musculagéo entao?

Todos que nao tem restri¢coes.



Apesar de a grande maioria das pessoas pensarem que a musculacéo 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 € bem assim.

O uso da musculagéo 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
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 musculacgéo 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 coracao, 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 compartilhe.
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A Orquestra Jovem Africana Unida (AUYQ), a primeira do tipo para reunir musicos de todo o
continente, deve tocar um 8 concerto "Unico na vida" no lendario local site palpites esportivos 3
agosto. Serd uma das sete apresentacdes internacionais da juventude durante as 8 semanas
mundiais dos Carnegie Halls

"Nao sei se terei a chance de jogar na Carnegie novamente”, diz Olawale olayinka, violinista e 8
violalista nigeriano. “Entéo isso € muito importante para mim”.

Olayinka, do estado de Osun na Nigéria ndo perseguiu seu amor pela 8 musica quando crianca
porque site palpites esportivos familia achava que ele nunca poderia fazer carreira. Ele s6
comecou a tocar o instrumento 8 no final da adolescéncia depois perceberem como uma igreja
site palpites esportivos frente a universidade dele estava oferecendo cursos gratuitos

Olawale olayinka s6 8 comecou a jogar na adolescéncia.

{img}: Cortesia de Olawale olayinka

"Estou trabalhando muito, e com muita dificuldade para garantir que eu dou 8 o melhor da minha
performance neste préximo concerto --o meu coracdo € bom", diz Olayinka.

"Ainda temos muitos ensaios para fazer. 8 E estamos ansiosos pelo evento ‘grande peca' do
festival, onde mais de 700 jovens musicos se unirdo sob o bastdo 8 da Gustavo Dudamel”, diz ele
perante a diretoria das Filarmo6nicas Los Angeles e Orguestra Sinfénica Simoén Bolivar
Venezuelana:"Vamos realizar obras 8 por John Williams and Beethoven assim como pela muito
amada Fanfarra Olimpica".

Olayinka estava entre algumas dezenas de jovens musicos, a 8 maioria ha casa dos 20 anos.
Escolhido do 220 que fez o teste para fazer parte da AUYO no inicio 8 deste ano de paises como
Africa Do Sul e Nigéria com aparéncia site palpites esportivos Nova York é saudada "um
momento notavel 8 pela musica classica africana nos palcos globais".

A estreia da orquestra, liderada pelo maestro americano William Eddins foi no final 8 de julho na
Universidade do Grande Saldo Sul-Africano site palpites esportivos Pretéria com uma
performance das obras dos compositores africanos proeminentes como:

Gorduras 8 gorda

La Heso

(Meu Pais) por Michael Mosoeu moerane, que site palpites esportivos 1941 se tornou o primeiro
sul-africano negro a escrever um poema 8 sinfonico e trabalhar com Mzilikazi Khumalo.

William Eddins lidera a Africa United Youth Orchestra durante site palpites esportivos
performance de estreia site palpites esportivos Pretéria, 8 Africa do Sul.

{img}: Lauge Sorenson

A UAYO opera sob os auspicios da Orquestra Filarmdnica Nacional Mzansi, apoiada pelo
governo sul-africano. O 8 diretor artistico de mzansi Bongani Tembe liderou o projeto para
oferecer oportunidades aos jovens musicos talentosoes florescerem ”.

“A Africa United 8 Youth Orchestra representa um marco significativo na promoc¢ao da unidade,
colaboracéo e exceléncia site palpites esportivos toda a diversificada tapecaria cultural de 8
Africa”, diz ele.
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Olayinka diz: "E 8 importante para a Africa ter site palpites esportivos prépria orquestra juvenil
unida. AUYO é o motivo pelo qual algumas pessoas na Africano 8 vai participar de uma Orquestra
Juvenil, que sera um dos principais nomes da organizacao site palpites esportivos todo mundo."



"Mal posso esperar para 8 entrar site palpites esportivos Nova York e conhecer pessoas de
orquestras na Asia, Venezuela. Preciso pegar um bagel; preciso ir & Times 8 Square ”.

"Toda a minha vida eu tenho assistido musica tocada site palpites esportivos Carnegie - estou
t&0, muito feliz. E uma experiéncia 8 Gnica na site palpites esportivos existéncia."

"Acredito que esta é uma enorme fonte de encorajamento até mesmo para meus colegas na
Nigéria. Vendo 8 isso acontecer, ouvindo isto acontecendo vai dar esperanca a muitas pessoas
site palpites esportivos casa e se eu puder fazer tudo melhor”, 8 diz ele s

A soprano sul-africana Masabane Cecilia Rangwanasha se apresentando na estréia da Orquestra
Africana Unida de Jovens site palpites esportivos Pretoria.

{img}: 8 Lauge Sorenson

Outro membro da AUYO, Stacey Ann BoyCE de 27 anos site palpites esportivos Pretoria
comecou a tocar violino aos 11. "Eu 8 realmente queria aprender o violoncelho mas nao havia
nenhum professor por perto e um violdao era muito mais barato entdo 8 eu me instalei no Violin",
diz ela

"Eu absolutamente amo esta orquestra. E importante para nos, como africanos percebermos que
estamos 8 unidos site palpites esportivos nossos pontos fortes e fracos; podemos estar la um
pelo outro?e compartilhar conhecimento - oportunidade- ideias."

"E um momento 8 tdo importante na histéria da musica classica africana. Carnegie Hall? Eu
nunca site palpites esportivos meus sonhos mais loucos pensei que eu 8 iria la."
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