TREINAMENTO FUNCIONAL

Treinamento Funcional, como o proprio nome ja diz, baseia-se num tipo
de treinamento onde se trabalha gestos especificos ou ndo, de esportes
(performance ou reabilitagdo) ou do cotidiano (satde), com equipamentos
alternativos, por exemplo, elasticos, plataformas de desequilibrio, bolas
de todos os tamanhos, cama elastica, etc, que cabem em pequenos
espacos. O principio do Treinamento Funcional é recrutar a musculatura
estabilizadora do corpo trabalhando a propriocepgéo e ndo somente a
musculatura superficial. Atualmente € uma nova possibilidade de atuacao
para os profissionais de Educag&o Fisica.

O programa de exercicios funcionais traz varios beneficios tanto ao corpo
como também a mente. Pensando nisso, elucidamos alguns dos muitos beneficios do método:

o Desenvolvimento da consciéncia sinestésica e controle corporal;

2  Melhoria da postura;

e Melhoria do equilibrio muscular;

e Diminuigdo da incidéncia de lesdo;

e Melhora do desempenho atlético;

o Estabilidade articular, principalmente da coluna vertebral,

o Aumento da eficiéncia dos movimentos;

o Melhora do equilibrio estatico e dindmico;

o Melhora da forga, coordenacéo motora;

o Melhora da resisténcia central ( cardiovascular ) e periférica ( muscular );

o Melhora da lateralidade corporal;

e Melhora da flexibilidade e propriocepcéo;

o Dentre outras qualidades necessarias e indispensaveis para a eficiéncia
diaria e esportiva.

A

Vale a pena lembrar que uma avaliagdo prévia deve ser realizada para que se possam saber quais destas qualidades e quais os padroes de
movimentos necessitardo de mais atencao na prescricdo dos programas de exercicios, e assim, serem estimuladas corretamente.
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