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La musculacion es buena no solo para la hipertrofia, sino también para la
pérdida de peso

Por: Ursula Neves, para EU Atleta - Rio de Janeiro
24/05/2024 04h02 Actualizado 24/05/2024
La musculacioén no es solo indicada para aquellos que buscan la hipertrofia, sino que también es

excelente para la pérdida de peso. Esto se debe a que la construccion de masa magray el papel
del masculo en el metabolismo humano ayudan a aumentar el gasto caldrico y a quemar grasa.
¢Por qué la musculacion es buena para perder peso? El fisiblogo Turibio Barros explica
Basicamente, para perder peso es necesario obtener déficit caldrico, es decir, gastar mas
calorias de las que se consumen. Ademas de la disminucion de la ingestion caldrica con una
alimentacion saludable, los ejercicios fisicos aumentan el consumo de calorias, lo que contribuye
al objetivo de alcanzar el ansiado déficit calorico.

Sin embargo, la musculacion tiene una importancia enorme en este engranaje. Aungue los
ejercicios aerdbicos pueden quemar mas calorias durante las actividades en si, los
entrenamientos de fuerza tienen beneficios mas alla del momento de la ejecucion.

Beneficios de la musculacién para la pérdida de peso

1. Aumenta el gasto calérico en reposo y por lo tanto ayuda a quemar mas calorias.

2. Potencializa la quema de calorias durante la construccion de musculos.

3. Aumenta la masa muscular, lo que conduce a una mayor quema de calorias en reposo.

Un estudio de la Universidad de Stanford concluye que la musculacién es mejor que el
ejercicio cardiorrespiratorio para perder peso

"El masculo es la maquinaria metabdlica, y es alli donde se quema la grasa. Por lo tanto, si una
persona quiere perder peso, necesita tener una mayor masa muscular. Esto se debe a que, para
construir musculos, es necesario potenciar la quema de calorias. Incluso durante el descanso. Es
durante el descanso cuando el individuo puede lograr un aumento de la tasa metabdlica, siempre
gue presente una mayor masa muscular" - explica el maestro y doctor en Fisiologia del Ejercicio
Turibio Barros, columnista de EU Atleta.

Estadio da NFL se transforma em roleta numeros que puxam sede de
selec¢Bes olimpicas de natacdo dos EUA

Um estédio de futebol americano foi transformado para receber as sele¢des olimpicas de
natacao dos Estados Unidos. O Lucas Oil Stadium, que tem capacidade para 70 mil pessoas e é
a casa do Indianapolis Colts, time da NFL, receberd as sele¢des nos dias 15 a 24 de junho.
Foram construidas trés piscinas no estadio e 727 atletas estdo competindo para conseguir indices

olimpicos para os Jogos de Paris 2024.
Dados chave 727 3 15/06/2024 a 24/06/2024
Numero de atletas Numero de piscinas Datas do evento

No {sp} divulgado pela Federacdo Americana de Natacao, € possivel ver a construcdo de uma
das piscinas.

- Trés piscinas construidas



- Instalacdes feitas especificamente para a competicao

“Estamos honrados por serem escolhidos como anfitrides das sele¢es da equipe olimpica de
natacao dos EUA de 2024. A cultura esportiva em roleta numeros que puxam Indianapolis foi
construida com base nos esportes olimpicos e € uma tremenda oportunidade de envolver nossa
comunidade além do local da competicdo e oferecer uma experiéncia de alto nivel a todos os
envolvidos”, disse o presidente da Indiana Sports Corp, Ryan Vaughn.

Noticias relacionadas

- slots pagando no cadastro apk

- Jogos de apostas blaze

- jogos que déo dinheiro real
Fans da natac&o poderdo nadar na piscina onde as disputas principais acontecerdo por US$ 1
mil, cerca de R$ 5.300. Torcedores receberdo um treino de natacdo ao lado de um atleta
olimpico.
Opcodes de ingresso

Nadar com atletas olimpicos: US$ 1 mil

Em contrapartida pela hospedagem do evento, o grupo empresarial responsavel pelo esporte em
roleta numeros que puxam Indianapolis se comprometeu a doar US$ 400 mil, mais de R$ 1

milh&o, para iniciativas que promovem 0 acesso agua para criancas das regides carentes da
cidade.

Por Redacdo do ge — Indianapolis, EUA, 07/06/2024 12h32 como ganhar no fruit slots
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