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&lt;p&gt;A Import&#226;ncia do Treinamento de Resist&#234;ncia&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Agora que entendemos a import&#226;ncia do treinamento de resist&#234;n

cia, podemos voltar &#224; pergunta inicial: &#233; &#128522;  poss&#237;vel con

struir m&#250;sculos girando? A resposta &#233;: depende. Girar pode ser uma for

ma de treinamento de resist&#234;ncia se for feito &#128522;  com a inten&#231;&

#227;o de construir for&#231;a e definir m&#250;sculos. No entanto, girar sozinh

o provavelmente n&#227;o ser&#225; suficiente para obter resultados &#128522;  s

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

namento de resist&#234;ncia, como levantamento de pesos ou exerc&#237;cios de &#

128522;  muscula&#231;&#227;o, para obter os melhores resultados.&lt;/p&gt;
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