M itos e verdades no treinamento fisico funcional
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Durante um bom tempo o Treinamento Funcional era desconhecido. Hoje em dia ele ja est4 difundido e com véarios estudos
aprofundados. Decidi escrever um pouco sobr e dividas que apar eceram nostreinos:

O treinamento é sempre individualizado? VERDADE. Para ser considerado funcional, o treinamento precisa se adaptar a sua
rotina: o ideal é que cada treino sgja construido de forma individual.

E possivel fazer treinos funcionais de forca/hipertrofia? VERDADE. H& um mito de que os treinos funcionais ndo sio
indicados par a aqueles que querem aumentar a forca fisica. 1sso ndo é verdade. A qualidade (amplitude de movimento e tempo
em contracdo) € quem vai determinar seu crescimento. 1sso serd atingido se a pessoa tiver acompanhamento nutricional
adequado.

Treinamento Funcional é somente para alto rendimento. MITO. N&o é somente par a atletas e alto rendimento. Também éideal
para quem busca apenas uma atividade fisica como forma de fugir do sedentarismo ou melhorar seu condicionamento fisico.
Os beneficios sdo vérios. melhora da coordenagdo motora, condicionamento fisico e equilibrio; diminuicdo do tempo de
resposta a um estimulo; estimulo da fungéo motora global.

Treinamento funcional € s6 com o peso do corpo. MITO. Algumas estratégias do treinamento de forca se utilizam do peso
corporal. Dependendo do volume e intensidade de ambos € inviavel realiza-los com a qualidade que se espera. Os trabalhos
com car ga externa, com uso de barras e anilhas é fundamental dentro de um sistema de treinamento funcional efetivo.

O mais importante e que contribuira para os resultados sera a frequéncia ao treinamento e o ambiente influencia, afinal, vocé
precisa GOSTAR deir atéolocal do Treino.

* Socia-proprietaria da Pluma Estacdo de bem Estar.
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