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A pratica da
musculacao
€ vista por muitos apenas
como uma maneira de
aumenta
a
massa
muscular. No
entanto, esse tipo de
atividade fisica possui
inumeros beneficios, sendo
inclusive capaz de combater
a depressao, por exemplo.
Além disso, a musculacao
melhora o condicionamento
cardiorrespiratorio,
aumenta a densidade 6ssea
e garante mais disposicao
fisica.

PROPOSTAS DE ATIVIDADES

Descreva Ha diferencas no
dez treino em musculag¢ao para
beneficios da musculagao mulheres
para 0 nosso corpo. e para
homens? Justifique.
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