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Para muitos, a musculacdo é 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 adversério, grau de competicdo 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 esté 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 musculacédo é um esporte?

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

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

Até mesmo jogadores de futebol utilizam a musculacgéo.

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

A musculacado é um esporte? Nao, na verdade, € um tipo de preparagado

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

Disto isso, todos podem praticar musculagéo entao?

Todos que ndo tem restrigoes.

Apesar de a grande maioria das pessoas pensarem que a musculacdo 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 é 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?
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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 musculacéo é praticada de forma regular, intensa e acompanhada de uma
alimentacado 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 coracédo, 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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Hiying Zeng: A Esportista de 58 Anos Que Representara o
Chile nos Jogos Olimpicos de Paris

Hiying Zeng ndo se importa viajar para o centro de treinamento de ténis de mesa de classe
mundial de Portugal, o Mirandela Center, para se preparar para Paris ao lado de seus colegas
olimpicos. "Eu preferiria treinar aqui", diz, gesticulando para seu redor bet1000 apostas esportivas
um complexo esportivo de Santiago do Chile. A sala de ténis de mesa esta no poréo e sujeita a
tremores dos esportes bet1000 apostas esportivas equipe batendo acima.



Zeng treina aqui de segunda a sexta-feira, trés horas por dia. Ela gostaria de fazer mais, mas ela
tem uma desculpa enquanto contempla bet1000 apostas esportivas estreia olimpica: ela fara 58
apenas antes que os Jogos comecem bet1000 apostas esportivas Paris mais tarde este més.
"Quando vocé é jovem, nada doe", ela diz com uma sorriso. "Agora, se eu jogar muito, tenho dor
no ombro."

A relutancia de Zeng bet1000 apostas esportivas treinar bet1000 apostas esportivas Portugal vem
de um amor por bet1000 apostas esportivas casa ha 35 anos, o Chile, onde ela pode ficar perto
de seu marido e filhos. Seu espanhol esta enfeitado com girias locais e ela frequentemente
brinca com o senso de humor auto-depreciativo chinés.

O sonho olimpico de Zeng comecou quando ela estava bet1000 apostas esportivas um time
profissional de jovens no final dos anos 1970 na China. Foi apenas bet1000 apostas esportivas
maio que ela alcancou seu objetivo ao vencer uma série de torneios e terminar entre as oito
primeiras no Américas, garantindo bet1000 apostas esportivas vaga bet1000 apostas esportivas
Paris.

Leia também: Segredos, traicdo e abuso chocante: como Greg Louganis
sobreviveu — e se tornou o0 maior mergulhador de todos os tempos

Isso é uma reviravolta de eventos que mesmo Zeng nado poderia ter previsto. Ela se aposentou do
ténis de mesa profissional bet1000 apostas esportivas 1986, aos 20 anos, e agora é dona de
uma empresa de moveis bet1000 apostas esportivas bet1000 apostas esportivas casa bet1000
apostas esportivas lquique no norte do Chile.

A pandemia de Covid-19 forneceu um caminho inesperado de volta ao ténis de mesa. Para
amenizar betl1000 apostas esportivas restlessa durante o lockdown rigoroso do Chile, ela
comprou uma mesa de ténis de mesa e jogou sozinha bet1000 apostas esportivas casa por
horas todos os dias. Quando o lockdown terminou, ela entrou bet1000 apostas esportivas alguns
torneios locais por diversdo, vencendo facilmente todos eles. Em 2024, ela era a jogadora de
ténis de mesa feminina de maior ranking no pais e se qualificou para uma vaga no time nacional
do Chile.

"Ninguém podia acreditar — ' O que vamos fazer com a senhora?' " ela brinca.

Como parte da equipe feminina do Chile, ela conquistou o primeiro lugar nos Sudamericanos de
2024 e o bronze nos Jogos Pan-Americanos de 2024. No individual, ela se qualificou para
representar o Chile bet1000 apostas esportivas Paris.

A historia esportiva espetacular de Zeng comeca bet1000 apostas esportivas 1966, quando ela
nasceu na provincia de Guangzhou, para um pai engenheiro e bet1000 apostas esportivas mae,
gue era uma treinadora de ténis de mesa. O ténis de mesa era enormemente popular durante
bet1000 apostas esportivas juventude, especialmente apds a diplomacia do ténis de mesa de
1971; quando o time de ténis de mesa dos Estados Unidos se tornou a primeira delegacao oficial
americana a visitar Pequim desde 1949. Sua visita abriu 0 caminho para a visita de Richard Nixon
no ano seguinte.

Zeng se lembra de ver mesas de ténis "em todos os lugares" quando crianca: "Para os chineses,
o ténis de mesa é como o futebol é para os brasileiros."

Zeng foi treinada por bet1000 apostas esportivas mée e bet1000 apostas esportivas habilidade foi
evidente desde cedo. Quando ela tinha 11 anos, Zeng foi aceita bet1000 apostas esportivas um
time junior elite bet1000 apostas esportivas uma escola militar esportiva bet1000 apostas
esportivas Pequim, quando os esportes profissionais chineses eram supervisionados pelo
Exército de Libertacdo Popular. Apés o fim da supervisdo militar dos esportes bet1000 apostas
esportivas 1981, a escola foi desfeita e Zeng retornou para treinar sob a mae.

Em 1983, Zeng foi selecionada para a equipe nacional de ténis de mesa da China e lutou para
representar o pais na maior cena: "E o sonho de todo jogador ir aos Jogos Olimpicos".

Mas suas ambicdes foram cortadas pela introducéo da "regra de dois cores" bet1000 apostas



esportivas 1986, que exigia que os jogadores usassem pas bilingues. Isso permitiu que os
jogadores identificassem qual superficie seus oponentes estavam usando e previssem a
velocidade e o efeito da bola. A mudanca simplesmente foi muito para Zeng, que havia jogado
com pas de cor unica desde que era uma crianga. "A regra matou meu jogo", ela diz. "Eu me senti
fraco, psicologicamente e tecnicamente.”

Ela se despediu da equipe nacional e "quase nao jogou" até que um treinador chinés no Chile
oferecesse um emprego ensinando criancas bet1000 apostas esportivas escolas bet1000 apostas
esportivas 1989. A mudanca para um pais longinquo e estrangeiro apelou: "Eu ndo estava
pensando mais bet1000 apostas esportivas ser jogadora profissional, mas bet1000 apostas
esportivas ser treinadora."”

Zeng assumiu 0 emprego e se misturou com a pequena e unida comunidade chinesa no norte do
Chile. L4, ela foi apresentada ao crescente negdcio de importacdo e eventualmente abandonou a
treinadora bet1000 apostas esportivas favor de uma carreira no comeércio de bens chineses. Ela
ficou conhecida como "Tania" pelos chilenos. "No Chile eles ndo conseguem pronunciar meu
nome, eles lutam com o Z ... mas como todos os chineses que vém aqui, nGS usamos um nome
chileno”, ela diz. "Ent&o, escolhi Tania."

Seu hébito de jogo de {sp} adolescente levou-a a pegar bet1000 apostas esportivas raquete
novamente bet1000 apostas esportivas 2002. Encorajando-o a se tornar mais ativo fisicamente —
e colocar os jogos de {sp} de lado — ela o levou para seu clube de ténis de mesa local. Seu
talento gerou um bate-papo e, antes de longo, ela jogou bet1000 apostas esportivas um torneio
local. "Eu derrotei todos" ela ri. "Depois disso, meu filho s6 queria jogar ténis de mesa e nunca
mais jogou jogos de {sp} ... bet1000 apostas esportivas personalidade também mudou, o esporte
da confianca para enfrentar problemas ... Estou muito orgulhosa de ter tomado essa decisdo."

Ela nunca considerou tentar para a equipe nacional do Chile, "eu néo tinha ideia que isso fosse
mesmo possivel”. Ela se aposentou do ténis de mesa novamente e se concentrou bet1000
apostas esportivas seu negaocio pelos préximos 20 anos, até que a pandemia a trouxesse de volta
ao esporte.

Seu treinador e amigo, Juan Lizama, diz que seu potencial olimpico era aparente quando o viu
jogar nos anos 1990: "Ela era extraordinaria, do mesmo nivel de hoje. Ela derrotou jogadores
muito conhecidos na Ameérica do Sul e derrotou-os facilmente", ele diz.

O jogo de Zeng é defensivo; ela responde aos ataques com diferentes "efeitos"; rasgando para
diminuir a bola, ou girando-a para enganar a dire¢do. Lizama diz que Zeng é melhor sob presséao,
"ela sempre vencera os pontos dificeis, como o ultimo bet1000 apostas esportivas um set
empatado. Ela é calma."

Lizama a chama de "exemplo global”. Ele adiciona: "Ela se aposentou do esporte por 20 anos e,
bet1000 apostas esportivas um ano, ela venceu nos Sudamericanos, depois nos Pan-Americanos
e agora ela esta indo para os Jogos Olimpicos."

Zhiying Zeng treina até trés horas por dia a medida que se prepara para Paris 2024.

Quando o Chile sediou os Jogos Pan-Americanos bet1000 apostas esportivas 2024, Zeng
emergiu como um herdi nacional — a atleta mais velha bet1000 apostas esportivas todo o torneio
e uma medalhista. Ela foi carinhosamente apelidada de "Tia Tania" pelos fas e ganhou mais de
10.000 seguidores no Instagram bet1000 apostas esportivas uma semana. Na multidao bet1000
apostas esportivas um dos jogos do Chile, um jovem fa disse a imprensa que eles
compareceram apenas para ver "a avo de ténis".

Zeng é consciente de suas diferencas no cenario esportivo do Chile, se destacando ndo apenas
por bet1000 apostas esportivas idade, mas também por bet1000 apostas esportivas origem
imigrante. No entanto, ela insiste que nunca foi discriminada: "Nunca tive problemas e todos
reconhecem meus feitos."

Mas houve um momento amargo no tempo de Zeng como atleta de elite: bet1000 apostas

esportivas fevereiro, ela néo fez parte da equipe do Chile para o campeonato mundial na Coreia
do Sul, apesar de ser a jogadora de ténis de mesa feminina de maior ranking no pais



Zeng esté confusa quanto a razéo pela qual ela foi deixada de fora, mas descarta isso com
caracteristica determinada. "No esporte, nada € dado livremente. Eu apenas continuarei
jogando", ela diz.

E essa crenca inabalavel bet1000 apostas esportivas si mesma que trouxe Zeng a Paris 2024,
contra tantas probabilidades, e ela esta feliz por ser uma inspiracao.

"A minha idade, vocé tem que jogar com alegria, ndo angustia”, ela diz, destacando como esta
orgulhosa de representar o Chile. "Eu amo este pais. Nao realizei meu sonho na China e eu
tenho aqui. E importante n&o desistir."
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