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Confissão: eu sou um grunidor de academia

Eu tenho uma confissão a fazer: eu sou um grunidor de academia. Não  todo o tempo e
certamente não como apostar no futebol on line todos os exercícios, mas aqui e ali, quando as
pesas se sentem pesadas,  apenas... ajudar? Um pequeno suspiro agudo, uma vocalização de
esforço, talvez mesmo um "sim" murmurado enquanto uma barra ascende. Não  estou berrando
"Arnold!" como apostar no futebol on line todos os movimentos, mas posso ficar um pouco
barulhento.
Isso está tão errado? Depende de  quem você pergunte. Um estudo recente de mais de 300
residentes do Reino Unido descobriu que grunidos masculinos "diminui a  percepção de
masculinidade e a atração física e social" - embora também, aparentemente, "aumente as
percepções de domínio social", o  que para alguns homens provavelmente é parte do ponto.
Famosamente, a cadeia de academias dos EUA Planet Fitness tem seu  próprio "alarme lunk",
uma sirene que pode ser ativada quando os levantadores ficam muito barulhentos,
desencadeando uma intervenção do pessoal.  "Ontem: eu fazendo coisas com barras, o que foi
difícil," jornalista e escritor Rose George recentemente twittou. "Eu fiz isso  como apostar no
futebol on line silêncio. Do lado de mim, dois jovens homens fazendo pesos livres, não muito
pesados. Grunhido, suspirado, grunhido, suspirado."

Por  que?

Em primeiro lugar, desculpe a quem gosta de suas academias silenciosas e tranquilas - mas sim,
pode melhorar o  desempenho. Há cerca de uma década, um par de estudos descobriu que
grunhidos aumentavam a produção de força como apostar no futebol on line atletas  segurando
um alavanca e realizando tacadas de tênis, o último encontrando que o desempenho foi
"significativamente aprimorado". Mais recentemente, um  estudo de 20 artistas marciais mistos
confirmou que grunhidos também parecem aprimorar o poder de chute, embora seja interessante
notar  que um estudo menor, mais antigo, não encontrou correlação entre grunhidos e
levantamento de halteres pesados do chão. Um pequeno  juramento bem colocado também pode
funcionar: um estudo publicado no Journal of Psychology of Sports and Exercise descobriu que
atletas  que juravam durante testes de ciclismo e preensão de mão experimentavam aumentos
significativos de potência e força como apostar no futebol on line comparação com  aqueles
que usavam palavras neutras.

Mas por que isso funciona?

Uma explicação possível é que o grunhido aciona o sistema  nervoso autônomo do corpo,
responsável pela resposta de luta ou fuga que nos prepara para a ação física (embora seja 
importante notar que o estudo de juramentos descartou isso). Uma pequena expressão de
esforço - ou talvez um grito completo  - pode simplesmente deixar seu corpo saber que está OK
para soltar os freios e tentar muito duro, embora ainda  não esteja provado que isso é o que está
acontecendo.
Outra possibilidade é que pode ser reflectivo de boa  técnica de levantamento. Há duas escolas
de pensamento sobre o que fazer quando começar a levantar coisas que são pesadas:  você



pode exalar durante a parte difícil (sensato se estiver fazendo muitas repetições), ou segurar a
respiração (útil se estiver  fazendo um ou dois movimentos muito pesados). O segundo é
conhecido como manobra de Valsalva e pode ajudá-lo a levantar  mais peso ao "brincar" os
músculos ao redor de como apostar no futebol on line seção média antes que eles sejam mais
estáveis. Também às  vezes causa um pouco de barulho: uma vez, estava fazendo isso para
levantar uma barra hexagonal muito pesada do chão  e minha esposa cruzou o chão da academia
para perguntar por que eu soava como um búfalo ferido (eu, completamente  oblíquo, tinha os
fones de ouvido).
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Para ser extremamente benevolente, pode  haver uma razão a mais por que os jovens homens
tendem a grunhirem mais do que todos os outros: o  tipo de treinamento que eles fazem machuca
mais. Tradicionalmente, tem sido pensado que o treinamento até o "fracasso" (por exemplo,  fazer
curls até que seus braços simplesmente não levantem o peso) é o melhor para construir
músculos maiores - e  embora uma meta-análise recente tenha sido bastante inconclusiva sobre
isso, o treinamento até o fracasso certamente machuca. Por contraste, "fracassar"  quando você
está tentando construir força é geralmente bastante contra-produtivo: você está tentando ensinar
seus fios de músculo a se  disparar juntos, como apostar no futebol on line vez de fazê-los
maiores. Em outras palavras: se você estiver treinando para bíceps maiores, esse treinamento
pode  ser bastante doloroso, mas se estiver apenas tentando fortalecer seus bíceps, não precisa
ser horrível.
Então, onde isso nos  deixa? Bem, assim como estar no compartimento tranquilo, é realmente
uma questão de operar no espírito das regras e não  arruinar as coisas para todos os outros. Em
um mundo ideal, todos grunhiriam exatamente tanta quanto precisam para tirar o  máximo de seu
treinamento - nada a mais, nada a menos - e não haveria necessidade de alarmes lunk, quadros 
de regras severamente escritos ou olhares desaprovadores. Como regralho, talvez deveríamos
tratar grunhidos como Elmore Leonard trata pontuações de exclamação  - um ou dois por
treinamento está bem; tudo mais é excesso. Oh, e se você realmente quiser tentar gritar  o nome
do Governador durante suas pressões de ombro, dê-lhe uma chance. Mas não culpe-me se você
acabar no TikTok. 

Reintrodução do serviço militar obrigatório na Europa como
apostar no futebol on line resposta à ameaça russa

Antes da Rússia lançar como apostar no futebol on line invasão como apostar no futebol on
line grande escala  da Ucrânia, muitos, incluindo Kiev, eram céticos de que uma grande guerra
pudesse retornar à Europa. Mais de dois anos  depois, outra mudança antes impensável está
como apostar no futebol on line andamento no recrutamento militar obrigatório.
Várias nações europeias reintroduziram ou expandiram o serviço militar  obrigatório diante da
ameaça crescente da Rússia, parte de um conjunto de políticas destinadas a reforçar as defesas
que provavelmente  serão ampliadas ainda mais.
...
"Estamos chegando à conclusão de que podemos ter que ajustar a maneira como mobilizamos
para a guerra  e ajustar a maneira como produzimos equipamentos militares e recrutamos e
treinamos pessoal", disse Robert Hamilton, chefe de pesquisa da  Eurásia no Instituto de
Pesquisa de Política Estrangeira, que serviu como oficial do Exército dos EUA por 30 anos.
"Infelizmente, é  verdade que estamos, como apostar no futebol on line 2024, e estamos
lidando com as questões de como mobilizar milhões de pessoas para serem jogadas  como
apostar no futebol on line um triturador de guerra potencialmente, mas é isso que a Rússia nos
colocou", disse.
...
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Reintrodução do serviço militar obrigatório na  Letônia

A Letônia é o mais recente a implementar o serviço militar obrigatório. O serviço militar obrigatório
foi reintroduzido como apostar no futebol on line 1  de janeiro deste ano, após ser abolido
como apostar no futebol on line 2006. Cidadãos do sexo masculino serão convocados para o
alistamento dentro de  12 meses após atingirem a idade de 18 anos ou concluírem o sistema
educacional.
"No início, houve muita resistência", disse Arturs  Plcis, um estudante de 20 anos. Ele ainda não
foi chamado para o alistamento, mas participou voluntariamente de um curso  militar de um mês.
Mas, no fundo, "a necessidade de um serviço de defesa do Estado estava clara", disse. "Não
havia  opção como apostar no futebol on line que pudéssemos ficar parados e pensar que as
coisas continuariam como estavam antes devido à agressão injustificada na  Ucrânia."
...

Debates sobre o serviço militar obrigatório como apostar no futebol on line
outros países europeus

Debates sobre o serviço militar obrigatório também estão ocorrendo como apostar no futebol on
line outros  países europeus que atualmente não o exigem. No Reino Unido, por exemplo, os
Conservadores lançaram a ideia de serviço militar  como apostar no futebol on line como
apostar no futebol on line infeliz campanha eleitoral.
Mas talvez a transformação mais surpreendente esteja como apostar no futebol on line
andamento na Alemanha, que desde o fim da  Segunda Guerra Mundial tem uma aversão à
militarização. Em mais uma primeira desde a Guerra Fria, a Alemanha atualizou seu  plano caso
haja conflito na Europa e o ministro da Defesa Boris Pistorius apresentou uma proposta como
apostar no futebol on line junho para um  novo serviço militar voluntário. "Temos que estar
prontos para a guerra até 2029", disse.
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