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Ginastica de condicionamento fisico: musculacéo na adolescéncia

Adolescentes ndo podem praticar musculacdo
porque afeta o crescimento? E um engano... A
musculacdo, quando bem orientada, pode, na
verdade, favorecer o desenvolvimento dos jovens.
Para evitar riscos, €& sempre indicado o
acompanhamento de um profissional de
Educacdo Fisica, que prescrevera de forma
adequada o volume (nimero de séries e

repeticbes) e a intensidade (sobrecarga/peso) do

treino. Deste modo, o praticante podera
experimentar uma série de beneficios, que vao desde o fortalecimento muscular e ganhos posturais
até a melhora da autoestima e socializagdo. Vale ressaltar que a musculagdo nao requer
necessariamente o uso de alta sobrecarga (excesso de peso) e também ndo significa que sua
pratica é somente para fisiculturistas. Muita gente ainda possui esse preconceito, o que faz com que
0 mito de que adolescentes ndo podem fazer musculagdo persista. Ha ainda a concepcao de que
esse tipo de exercicio pode afetar o crescimento dos adolescentes, embora seja justamente o
contrario. Em linhas gerais, desde que tenham a liberacdo do pediatra e a orientacdo de profissional
de Educacéo Fisica para a realizacdo do treino, meninos e meninas também podem aderir a essa
pratica. A musculagdo é o nome “popular” da pratica, que também é conhecida como “treinamento

de forga”.
Alguns beneficios da pratica da musculagédo na adolescéncia

Ganho de forca muscular, resisténcia e energia;

Crescimento muscular e 6sseo;

Melhora da postura;

Reducéo dos riscos de lesdo em outras atividades e esportes;
Conhecimento do proéprio corpo;

Socializa¢ao;
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Melhora da autoestima, uma vez que se hotam impactos positivos sobre o corpo;




8. Aprendizado para tracar metas, desenvolvendo o foco para alcangar resultados;
9. Desenvolvimento do gosto pelos exercicios fisicos, desde que tenham aptiddo e gosto pela

atividade.

Adaptado de https://ge.globo.com/eu-atleta/treinos/noticia/musculacao-na-adolescencia-beneficios-cuidados-e-mitos.ghtmi

Em acordo com o texto, responda:
1. Adolescentes podem praticar musculagéo?
Sim, desde que haja orienta¢do profissional;

N&o, porque afeta o crescimento;

Talvez;
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Nenhuma das alternativas.

2. Assinale a alternativa correta:

A musculacéo requer necessariamente o uso de alta sobrecarga (excesso de peso);
Para evitar riscos, € sempre indicado o0 acompanhamento de um profissional de Educacgédo
Fisica, que prescrevera de forma adequada o volume (nimero de séries e repeticdes) e a
intensidade (sobrecarga/peso) do treino;

c. Musculacdo so6 deve ser praticado por fisiculturistas;

d. Nenhuma das alternativas.

3. Sao caracteristicas da pratica da musculag¢éo na adolescéncia:

a. Promove perda de forca muscular, resisténcia e energia;

b. Promove reducéo da autoestima, uma vez que se notam impactos negativos sobre o corpo;
c. Promove a melhora da postura e socializ¢éo;

d. Nenhuma das alternativas.

4. A pratica da musculacédo também é conhecida como:

Treinamento de forga,
Treinamento de Pilates;

Treinamento funcional;
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Nenhuma das alternativas.
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