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Resumo:

jogos online que pagam no pix : Descubra o potencial de vitoria em
dimarlen.dominiotemporario.com! Registre-se hoje e reivindique um bénus especial para
acelerar sua sorte!
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Vocé ja escolheu o seu time do coragéo?

Resposta: Sim Nao
Obrigado pela participacdo. Nos usaremos esta informacéo para trazer mais novidades para
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Musculacédo ou crossfit: qual € melhor para emagrecer?

Trata-se de uma duvida possivel a quem busca uma atividade fisica para perder peso. Enquanto
a musculacao é destinada a construcdo, a manutencdao e ao fortalecimento de musculos, o
crossfit tem papel para além da hipertrofia, muito focado no condicionamento fisico.

Cada modalidade tem suas particularidades e ambas contribuem para o emagrecimento, mas o
crossfit pode ser mais completo para perda de peso. Entenda porque nesta reportagem.

Musculacéo ou aerdbico: qual € melhor para emagrecer?

Crossfit € uma modalidade que estimula além da hipertrofia — {nn}

Atividade Fisica Calorias por minuto Calorias Totais (20 minutos)
Crossfit 13 260

Musculacgéo (intensidade moderada) 7,4 148

Fonte: {nn}

Por que musculacdo é bom para quem quer emagrecer?

Essas estimativas de calorias consumidas séo calculadas com o equivalente metabdlico da tarefa
(MET) - unidade de medida que corresponde a uma taxa de consumo de oxigénio de 3,5
ml/kg/min ou a um gasto energético de 1 kcal/kg/h, compativel ao que uma pessoa de 70 kg
gastaria estando jogos online que pagam no pix jogos online que pagam Nno pix repouso.

- Gasto energético = MET x peso corporal (kg) x tempo da atividade (h)

Utilizando essa equacéo, um individuo de 80 kg que faz 1 hora de exercicio gastaria 480 kcal na
musculacao (intensa) e 560 kcal no crossfit.

Importante ressaltar que o calculo pressup8e que o individuo mantenha uma intensidade
constante ao longo de todo o exercicio, 0 que, na pratica, € muito dificil de ocorrer.
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