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Treino de forga proporciona «mais saude, bem-estar e longevidade»

“O treino de forca devia ser um cuidado de saudde primario, porque contribui para uma melhor saude e para a
prevencao de algumas patologias.” Quem o diz é Hugo Moniz, CEO do EXS Exercise School, responsavel pelo
Exercise Summit 2018, que vai decorrer este sabado, em Oeiras. O evento destina-se a todos os profissionais da
area do exercicio e da saude.

Hugo Moniz refere, em declarag8es a Just News, que é preciso “desmistificar o conceito associado ao treino de
forca, ou seja, ndo se pode cingir a ideia de corpos musculados”.

E explica porqué: “Promover este tipo de exercicios é uma forma de cuidar da saude muscular, articular,
hormonal; existem cada vez mais estudos a comprovar como o treino de for¢ca proporciona mais saude, bem-
estar e longevidade.”

A semelhanca da edicdo anterior, estdo esgotadas as inscricdes para o Exercise Summit 2018.

O especialista em Exercicio acrescenta ainda que “o musculo é o suporte, com forca o nosso corpo fica estavel,
mais reativo, evitando-se assim, por exemplo, as quedas e as dores nas articula¢Ses”. Face a estes beneficios,
Hugo Moniz faz questao de realcar que “este treino nao se limita apenas a atletas de alta competicdo e a quem
quer ter um corpo musculado por raz8es estéticas, mas a toda a populagdo”.

Contudo, para que se possa apostar mais na promocdo do treino da forga, "é preciso agregar esforcos de varias
areas", como a alimentar, a médica e a comportamental, e desenvolve a ideia:
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“E fundamental que se conjuguem conhecimentos de forma multidisciplinar, envolvendo profissionais do
exercicio, mas também nutricionistas, médicos das diversas especialidades e psic6logos, entre outros.”

(ﬁ, justNews

Outro passo importante, segundo Hugo Moniz, prende-se com “o reconhecimento e o respeito pelos profissionais
do Exercicio, que tém cada vez mais competéncias na area da saude”. Na sua opinido, o ideal é trabalhar-se em
conjunto. “Ndo nos podemos isolar, é essencial estar em equipa, para que as pessoas tenham melhor sadde”,
enfatiza.
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O Exercise Summit 2018 vai contar com a participa¢do de varios oradores nacionais e internacionais, tendo como
lema “Juntos por uma saude mais forte”. Do programa fazem parte temas como: “High intensivity resistance
training”, “Rebrand do exercicio - Necessidade ou consequéncia”, “Ciclos hormonais e hipertrofia - A visao do
clinico”.
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