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Antrenamente de forta
pentru toata lumea (2)

“Sunt prea batran pentru a face
antrenamente de fortd” Beneficiile oferite de
activitatea fizicd pot sd contracareze unele
efecte negative cauzate de imbdtranire.
Antrenamentele de fortd reprezintd cea mai
eficientd strategie pentru contracararea
pierderii de masd, fortd si putere musculard.
Avand o conditie fizicd bunad, se poate preveni
pierderea functiilor fizice si a independentei,
destul de comune la oamenii mai Tn varstad.

“Antrenamentele de fortd sunt doar pentru
bdrbati” Toatd lumea poate sd beneficieze de
pe urma antrenamentelor de fortd.
Beneficiile acestui tip de antrenament sunt

universale atat pentru barbati, cat si pentru
femei. Ele reprezintd cea mai eficienta

modalitate de imbundtdtire a conditiei fizice,

crestere a masei musculare si de reducere a
cantitdtii de grasime unde este necesar.

“Bdrbatii cresc mai multa musculatura decat
femeile” Atat femeile, cat si barbatii
experimenteazad cresteri similare ale nivelului
musculaturii prin antrenamente de fortd, dar
totusi femeile au Tn mod natural o masa
musculard mai scazutd. Barbatii observa
cresteri mai mari datoritd nivelului mai mare
de testosteron care ajutd la recuperarea mai
rapidd dupa antrenament, dar si la retentia
mai mare de tesut muscular.




