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Neste livro você encontrará as melhores dicas para a solução de seus problemas da maneira mais imediata e simples possível.

	Alcançando assim, alta prosperidade em sua vida profissional, pessoal e familiar!!!

	 

	 

	 

	 


Introdução

	A obesidade é um problema de saúde pública que afeta milhões de pessoas em todo o mundo. No Brasil, segundo dados do Ministério da Saúde, mais de 60% da população adulta está acima do peso, sendo que 25% são obesas.

	A obesidade está associada a uma série de doenças crônicas, como diabetes, hipertensão, doenças cardíacas e câncer. Por isso, é importante que as pessoas com sobrepeso ou obesidade busquem formas de perder peso e melhorar sua saúde.

	A musculação é um tipo de atividade física que pode ser muito benéfica para pessoas com sobrepeso ou obesidade. Ela oferece uma série de vantagens, como:

	Aumento da força muscular;

	Melhora da resistência muscular;

	Aumento do metabolismo;

	Redução do risco de lesões;

	Melhora da autoestima;

	Melhora da qualidade de vida.

	Benefícios da musculação para pessoas com sobrepeso ou obesidade

	Aumento da força muscular

	A força muscular é importante para a realização de atividades cotidianas, como subir escadas, levantar objetos e carregar peso. Pessoas com sobrepeso ou obesidade geralmente apresentam menor força muscular do que pessoas com peso normal. Isso pode dificultar a realização dessas atividades e aumentar o risco de lesões.

	A musculação ajuda a aumentar a força muscular, tornando as pessoas mais capazes de realizar atividades cotidianas sem dificuldade.

	Melhora da resistência muscular

	A resistência muscular é a capacidade de realizar um esforço físico por um período prolongado. Pessoas com sobrepeso ou obesidade também costumam apresentar menor resistência muscular do que pessoas com peso normal. Isso pode dificultar a realização de atividades físicas aeróbicas, como caminhada e corrida.

	A musculação ajuda a melhorar a resistência muscular, tornando as pessoas mais capazes de realizar atividades físicas aeróbicas por um período prolongado.

	Aumento do metabolismo

	O metabolismo é o processo pelo qual o corpo queima calorias para gerar energia. Pessoas com sobrepeso ou obesidade geralmente apresentam metabolismo mais lento do que pessoas com peso normal. Isso dificulta a perda de peso.

	A musculação ajuda a aumentar o metabolismo, o que pode contribuir para a perda de peso.

	Redução do risco de lesões

OEBPS/cover.jpeg
NUTRIGAO ESPORTIVA

= N

7 il
/
y,

MUSCULACAO PARA
PESSOAS COM SOBREPESO
~ OU OBESIDADE

~ MAX EDITORIAL I"”m
! y





