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;  muscular, pois estimula as fibras musculares a se adaptarem e crescerem mais 

fortes. Al&#233;m disso, o treinamento de resist&#234;ncia tamb&#233;m &#128176;
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ma de treinamento de &#128176;  resist&#234;ncia se for feito com a inten&#231;&
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o provavelmente n&#227;o ser&#225; &#128176;  suficiente para obter resultados s

ignificativos. &#201; necess&#225;rio combinar o girar com outras formas de trei
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