BenefA-cios e malefA-cios da musculaA8A£o

&nbsp; Benef&iacute;cios : A muscula&ccedil;&atilde;o pode trazer a voc&ecirc; muitos benef&iacute;cios se for acompanhada por um profissional,
melhora toda a parte de est&eacute;tica, faz com que a gordura acabe diminuindo, e quando isso acontecendo a gordura se transforma em massa
muscular, para quem est&aacute; afim de ganhar peso &eacute; uma &oacute;tima id&eacute;ia estar indo na academia, pois a maioria das pessoas
pensam que a academia &eacute; s&oacute; para quem quer perder peso, mas &eacute; ai que muitos se enganam a muscula&ccedil;&atilde;o faz
bem para o cora&ccedil;&atilde;o, quando o m&uacute;sculo &eacute; fortalecido a freq&uuml;&ecirc;ncia card&iacute;aca e a press&atilde;o arterial
sobem menos com o esfor&ccedil;o. A for&ccedil;a &eacute; aumenta, os m&uacute;sculos ficam definidos, seus aspectos cognitivos aumentam, o
seu corpo fica mais resistente a infec&ccedil;&otilde;es, auto-estima, flexibilidade e postura melhorada, com acompanhamento de nutricionistas
vocé&ecirc; pode estar adicionando no seu card&aacute;pio&nbsp;suplementos&nbsp;ele ir&aacute; ajudar muito para que a sua
muscula&ccedil;&atilde;o de um resultado ainda melhor e mais r&aacute;pido, mas lembre-se somente com acompanhamento de nutricionistas que
vai fazer exames para saber o melhor&nbsp;suplemento&nbsp;para voc&ecirc;. Malef&iacute;cios: Voc&ecirc; nunca deve come&ccedil;ar nenhum
tipo de exerc&iacute;cio sem acompanhamento de m&eacute;dico e/ou de um especialista, se caso voc&ecirc; n&atilde;o estiver fazendo
corretamente os exerc&iacute;cios voc&ecirc; pode ter s&eacute;rios problemas como dores na coluna e desvio na postura, rompimento dos 0sso0s,
m&uacute;sculos ou ligamentos, o crescimento de adolescentes podem ser prejudicados se forem feitos na hora errada, uso de medicamentos
ou&nbsp;suplementos&nbsp;de forma inadequada pode trazer riscos a sua sa&uacute;de, a cada exerc&iacute;cio n&atilde;o poder&aacute; ser

esqguecido o alongamento no comeé&ccedil;o e depois do exerc&iacute;cio &eacute; essencial. &nbsp;
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