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Resumo:

realsbet é confiavel : Bem-vindo ao mundo das apostas em
dimarlen.dominiotemporario.com! Inscreva-se agora e ganhe um bénus emocionante para
comecar a ganhar!
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Composto por exercicio dinamicos, que trabalham diversas capacidades fisicas e podem ser
realizados realsbet é confiavel qualquer lugar, o treinamento funcional € um método com
diversos beneficios para o condicionamento fisico e a saude do corpo e da mente.

A seguir, respondemos as principais duvidas sobre a atividade e as vantagens de inclui-la
realsbet é confiavel realsbet é confiavel rotina.

O que é o treinamento funcional?

Trata-se de um meétodo de treino que utiliza exercicios que aprimoram NOSSoO corpo para
realizacdo de um esporte ou de movimentos e fun¢cées do dia a dia, como agachar, correr,
sentar, pular, empurrar ou carregar um objeto etc.

Por isso, o treinamento funcional foi primeiramente aplicado na fisioterapia, como ferramenta de
reabilitacédo, ajudando na recuperacédo de pacientes com algum tipo de limitac&o.

SO depois é que o método se tornou muito popular entre atletas ou pessoas que querem ganhar
forca, resisténcia, condicionamento fisico e saude.

"O treino funcional trabalha varias capacidades fisicas de maneira integrada, como forca,
poténcia, resisténcia cardiorrespiratoria, estabilidade, equilibrio e alongamento”, diz Renan
Feliciano Oliveira, professor de educacéao fisica e pesquisador do Fifex (laboratorio de Fisiologia
do Exercicio) da Unicamp (Universidade Estadual de Campinas).

Quiais exercicios fazem parte do treinamento funcional

O método € composto por exercicios feitos com o peso do corpo, pesos livres (barra, halteres,
kettelbell, sacos de areia, pneus etc.

) e acessorios como elasticos, fitas de suspensao, bolas, bosu, corda naval, escada de agilidade,
cones etc.

Os movimentos do treino funcional sdo predominantemente multiarticulares -ou seja, envolvem
duas ou mais articulagdes durante realsbet € confiavel execucao (como o agachamento, a barra
fixa e a flexdo de bracos) -, que trabalham varios masculos ao mesmo tempo.

Alguns exemplos:AgachamentoBurpeeStiffAfundoRemadasBarra fixaFlexdo de bracos



Prancha e exercicios abdominais

Saltos realsbet é confiavel caixas ou bancosPular corda

Corrida entre cones ou na escada de agilidade

Corrida com cinta elastica

O bosu é um dos acessoérios usados no treinamento funcional Imagem: iStock / Getty Images Plus
Quais as vantagens do treino funcional realsbet é confiavel relacdo & musculacao?

Enquanto grande parte das maquinas da musculacao trabalha os madsculos de maneira mais
isolada, o treinamento funcional prioriza exercicios que trabalham varios grupos musculares ao
mesmo tempos, como ja dissemos.

Isso permite um fortalecimento global do corpo realsbet € confiavel uma Unica sesséo de treino
(o que economiza tempo e garante beneficios a salde com menos idas a academia).

"Com o treino funcional, com trés treinos semanais € possivel garantir que o aluno fortaleca o
corpo de forma integrada e ndo ocorram desequilibrios.

J& a musculacgéo, por geralmente trabalhar segmentos do corpo a cada treino (um dia pernas e
ombros, outro costas e triceps, outro de peito e biceps, por exemplo), geralmente tem um
planejamento que necessita de quatro a cinco treinos semanais -mas € claro que isso também
pode ser mudado conforme o objetivo e rotina do aluno”, comenta Franklin Bisneto, gerente
técnico da Microgyms.

Outra vantagem é que o treino funcional, como também ja falamos, pode ser feito realsbet é
confiavel qualquer lugar: no parque, na sala, no quintal, na quadra do prédio.

Quanto tempo dura um treino funcional?

Isso depende da metodologia do professor e dos objetivos e rotina do aluno, mas geralmente as
sessOes tém de 35 a 45 minutos.

O treino funcional pode aumentar minha motivacao para fazer exercicios?

Sim, muitas aulas séo realizadas realsbet é confiavel circuito, o que torna a atividade dinamica e
evita que o treino se torne monaétono.

Além disso, o treino funcional pode ser feito individualmente ou realsbet é confiavel grupo, e
treinos coletivos sempre costumam gerar uma motivagao extra, ja que um aluno incentiva o outro
e cria-se um compromisso com 0s colegas, evitando faltas no treino.

"No entanto, o ideal é que as aulas realsbet é confiavel grupo sejam individualizadas para atender
as necessidades e os objetivos de cada aluno”, reforgca Allan Menache, head coach da Athlete
Training Center e preparador fisico do bicampe&do mundial de surfe Gabriel Medina.

O treinamento funcional gera hipertrofia?

Assim como a musculacao, o treinamento funcional permite trabalhar com carga e volume de
repeticdes, quesitos basicos para estimular a construgdo muscular e o ganho de massa.

"A hipertrofia depende da forma como o treino é programado.

E é possivel desenvolver um treinamento funcional com pesos visando o desenvolvimento da
massa muscular e da forga, e ainda ganha fungéo por se tratar de um trabalho livre", coloca
Menache.

Mas com o treino funcional vocé vai conseguir um corpo atlético, forte e com a musculatura
definida (se realsbet é confiavel dieta for adequada para isso).

Se o objetivo é ter grande hipertrofia e um corpo de fisiculturista, a musculacao é a melhor
aposta, ja que permite o uso de maiores cargas e trabalha isoladamente os musculos.

E ndo pense que os treinos sao excludentes.

Inclusive, ha beneficios realsbet é confiavel realizar os dois métodos.

"Alguns bodybuilders j& incluem muitos elementos do treinamento funcional dentro do seu
programa de treinos para fortalecer o core (centro do corpo), ganhar mobilidade, flexibilidade e
poténcia e, assim, poder agachar com mais carga ou fazer um supino mais pesado", explica
Menache.

O treinamento funcional promove ganho de massa e forga muscular Imagem: iStock

Treino funcional é bom para quem deseja ganhar forca?

Alguns trabalhos cientificos apontam que o treinamento funcional ajuda a aumentar a forca e
também a resisténcia muscular tanto quanto a musculacéo.



Um desses estudos, realizado na Universidade de Guilan e publicado na revista Physical Activity,
comparou os ganhos realsbet é confiavel mulheres treinadas que realizaram exercicios com a fita
de suspensao ou musculacdo durante oito semanas.

O resultado foi que elas tiveram ganhos similares, principalmente nos membros superiores.
Uma pesquisa brasileira publicada na revista Archives of Gerontology and Geriatrics também
mostra que o treinamento funcional é capaz de contribuir para o ganho de forca realsbet é
confiavel idosos tanto quanto a musculagéo.

E ainda com o diferencial de ser mais facilmente aplicado nas atividades da vida diaria.

O treino funcional pode ser feito por idosos?

Sim, alguns estudos comprovam que o treinamento garante beneficios aos idosos, como a
melhora da mobilidade, fortalecimento dos ossos e manutencao e ganho de massa muscular
(importante para prevenir a sarcopenia).

Uma pesquisa apresentada realsbet é confiavel uma dissertacdo de mestrado conduzida pela
Professora Bartira Palma, da Escola de Educacao Fisica e Esporte da USP (Universidade de
Séo Paulo) (EEFE-USP), por exemplo, analisou idosos saudaveis com uma média de 69 anos,
gue praticaram o treinamento funcional duas vezes por semana durante trés meses.

"Eles executaram exercicios com peso realsbet é confiavel bases instaveis como o bosu e os
discos de equilibrio e tiveram os mesmos ganhos de hipertrofia muscular e de forca nos
membros inferiores e superiores comparados ao treinamento de for¢ca convencional realizado na
sala de musculacéo”, comenta Carla Silva-Batista, educadora fisica, professora e pesquisadora
da USP, que colaborou com o trabalho.

Outro estudo similar da mesma universidade realizado com individuos idosos portadores de
Parkinson e publicado na Medicine & Science in Sports & Exercise também apresentou 0 mesmo
resultado.

O treinamento funcional emagrece?

Para quem deseja perder peso, 0 mais importante € manter uma dieta saudavel e adequada para
a reducéo de gordura no corpo.

Mas o exercicio fisico contribui para a mudanga da composi¢éo corporal, ajudando no ganho de
massa magra (principalmente) e na diminuicdo de gordura.

E pesquisas mostram que o treinamento funcional € uma étima op¢ao nesse sentido, como a
pesquisa que foi publicada no Journal of Human Sport and Exercise.

No trabalho, nove mulheres fizeram treinamento funcional de alta intensidade (HIFT) com barra e
halteres por 16 semanas.

Ao final da analise, elas apresentaram uma reducdo média de 18% no percentual de gordura
corporal.

O estudo brasileiro publicado na revista Archives of Gerontology and Geriatrics também mostrou
uma diminuicdo de 3,51% no percentual de gordura das participantes idosas que praticaram o
treinamento funcional por trés meses.

O treinamento funcional melhora a performance realsbet é confiavel outros esportes?Sim.
Muitos praticantes de corrida, ciclismo, futebol, ténis, surfe e outros esportes investem no treino
funcional para melhorar o desempenho realsbet é confiavel suas modalidades principais -e uma
revisao de 57 estudos sobre o treinamento funcional de alta intensidade, publicada na revista
Sports, confirma isso.

A melhora na performance dos atletas ocorre pois o treinamento funcional aprimora diversas
capacidades fisicas exigidas realsbet é confiavel diferentes esportes, como forca, resisténcia,
agilidade, equilibrio, explosdo, mobilidade etc.

Um dos estudos usados na revisao foi realizado com jogadores de handebol que tiveram duas
sessfes de treinamento funcional por semana, durante 10 semanas, e viram aumentar varias
medidas de desempenho fisico.

"Além de contribuir para melhorar a performance, o treinamento funcional também ajuda a reduzir
as lesbes", acrescenta Menache.

No caso de corredores, por exemplo, as aulas trabalham a mobilidade e o fortalecimento do core
e dos membros inferiores, ja que a modalidade sobrecarrega principalmente as articulagcdes dos



joelhos, quadris e tornozelos, segundo Bisneto.

Quiais beneficios o treino funcional traz para a saude fisica e mental?

Qualqguer atividade fisica praticada regularmente contribui para a melhora da saude mental e
fisica, por trazer beneficios como a reducéo da frequéncia cardiaca realsbet é confiavel repouso
e da pressao arterial, ganho de massa muscular, reducao da glicemia (agicar no sangue),
melhora do sono etc.

Além disso, praticar exercicios estimula a producao de substancias que melhoram o humor e
ajudam no tratamento de problema como depressao e ansiedade.

Os resultados preliminares de um estudo da EEFE-USP, coordenado pelo professor Carlos
Ugrinowitsch e realizado com 65 pacientes que consomem medicamento para depressao
mostram esse beneficio do treino funcional.

A pesquisa verificou que tanto o treinamento aerdbico quanto o circuito de treinamento funcional
feito durante seis meses, duas vezes por semana, foram capazes de diminuir os sintomas de
depressao e da desesperanca dos voluntarios pacientes, além de melhor a qualidade do sono.
Existe alguma contraindicacdo para realizar o treinamento funcional?

Primeiramente, é importante lembrar que qualquer exercicio deve ser praticado somente ap6s
liberacdo meédica.

Caso a avaliacdo médica aponte alguma limitacéo, o profissional de educacéao fisica ird adaptar o
treinamento funcional conforme as possibilidades do aluno.

"A contraindicacdo € sempre realsbet é confiavel relacdo a algum exercicio e ndo ao método.
Portanto, caso a pessoa tenha alguma restricdo realsbet € confiavel relagdo a alguma
articulacado, por exemplo, os exercicios deverdo ser reavaliados”, explica Bisneto.

E mesmo quem é sedentério pode comecar a realizar os exercicios funcionais, basta o professor
de educacéo fisica ajustar a intensidade, a complexidade e a sobrecarga que serdo aplicados.
Ha riscos de lesdes no treinamento funcional?

Qualguer exercicio pode causar lesdo se néo for bem instruido ou se o aluno nao respeitar
algumas etapas na evolugao da atividade.

Mas o risco ndo é maior do que outros esportes.

E isso vale inclusive para algumas modalidades de treinamento funcional que ganharam fama de
"machucar mais", como o CrossFit.

Um estudo brasileiro realizado na Santa Casa de Sado Paulo e publicado na revista Orthopaedic
Journal of Sports Medicine concluiu que 31% dos praticantes de CrossFit ja tiveram alguma leséo
realsbet é confiavel todo o seu tempo de pratica, enquanto no futebol esse dado é de 60%
realsbet é confiavel apenas um ano.

"Para ndo se machucar, é preciso respeitar as etapas do treinamento.

O aluno iniciante deve comecar 0s exercicios sem peso para aprender o movimento e realizar
outros preparatérios para poder avancar”, coloca Jan Willem Cerf Sprey, médico ortopedista,
especialista realsbet é confiavel medicina esportiva da Santa Casa de Sao Paulo e autor do
estudo.

Cuidados e dicas que fazem a diferenca no seu treinamento funcional

- Busque orientacdo de um profissional de educacéao fisica especializado para avaliar seu corpo e
entender seus objetivos.

"Assim, ele podera desenvolver um programa de treinamento individualizado e adequado para
suas necessidades", reforca Menache.

- Se vocé for um aluno iniciante, primeiro aprenda a executar 0s movimentos corretamente antes
de colocar carga e investir na intensidade.

Caso contrério, aumentara o risco de lesdes.

- Procure se manter realsbet é confiavel exercicio durante a aula.

Pausas muito longas prejudicam seus resultados e é importante administrar a intensidade para
vocé néao ter que ficar um tempao parado recuperando o félego.

O ideal é ficar ofegante, mas conseguir concluir toda a sessdo para progredir nos treinos.

- Quando o exercicio estiver ficando facil, aumente a intensidade.

"E possivel fazer isso acrescentando mais tempo ao exercicio, reduzindo o intervalo de descanso



entre um e outro ou colocando carga extra com acessorios", ensina Oliveira.

- Mantenha a frequéncia e a assiduidade no treino para evoluir nos treinos.

- Faca avaliag@es fisicas periodicamente com um fisioterapeuta, médico ou o profissional de
educacéo fisica para saber suas condi¢cdes e acompanhar realsbet € confiavel evolucéo.

Quais séao as divisdes dentro do treinamento funcional?

Segundo Oliveira, 0 meio académico identifica duas principais vertentes do treinamento
funcional.

Uma delas foca realsbet € confiavel reabilitacdo e atende desde pessoas que estdo se
recuperando de les@es fisicas ou que possuem limitagdes de movimentos até aquelas que
guerem cuidar da estética e da saude do corpo ou ainda buscam melhorar o rendimento no
esporte, como € o caso de atletas.

Podemos dizer que é o "treinamento funcional convencional”.

J& a outra, chamada de Treinamento Funcional de Alta Intensidade (HIFT), surgiu com a proposta
de atender a demanda cada vez maior por aulas curtas e eficientes.

Também é uma 6tima opg¢éo para quem quer melhor desempenho esportivo, mas também busca
melhorar a forma fisica.

A modalidade é uma derivacdo do HIIT (High Intensity Interval Training) e propfe sessdes
rapidas de exercicios de alta intensidade, geralmente, realizados realsbet é confiavel circuito com
ou sem descanso entre eles.

E, assim como seu "parente”, é baseado realsbet € confiavel tempo e ndo niamero de repeticdes.
A principal diferenca é que o HIFT ndo usa esteira ou bike, que séo tradicionalmente usados nos
protocolos de HIIT, apenas exercicios feitos com o préprio peso do corpo, podendo ou nao incluir
acessorios para aumentar a resisténcia.

Muitas vezes, no entanto, o HIFT é confundido com o HIIT e ha quem o chama de HIIT Funcional
ou mesmo HIIT Circuitado, entre outros nomes.

Nessa variagdo, também se encaixa o CrossFit, método desenvolvido pelo norte-americano Greg
Glassman, que ainda inclui exercicios do levantamento de peso olimpico, da ginastica olimpica e
do atletismo, com corrida e saltos.
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El Real rule supremo

El récord de seis victorias en la Copa de Europa de Francisco Gento era uno de esos récords
gue parecian inalcanzables, pertenecientes a la era de los cuadernos de futbol. Sin embargo,
Dani Carvajal, goleador del primer gol del Real Madrid en la final, y Luka Modri igualaron el
récord histdrico del ala legendaria con la victoria del Real Madrid por 2-0 sobre el Borussia
Dortmund el sdbado. Toni Kroos, en su ultimo partido en el club, se uni6 a ellos con cinco
victorias en la Champions League con el Real Madrid y una con el Bayern de Munich en 2013.



El Real Madrid vuelve a reinar supremo y, si hay una queja de que una débil y subalimentada
Champions League seré& ganada por el club espafiol como un hecho consumado, eso ignora la
infraestructura del club. Carlo Ancelotti puede dar una imagen de calma, pero encabeza un
montaje altamente tecnocratico, con su hijo Davide solo uno de los muchos poderes detras del
trono.

Juni Calafat es el jefe de exploracién que ha traido a Rodrygo, Vinicius Junior, Eduardo
Camavinga, Federico Valverde, Aurélien Tchouaméni y Jude Bellingham. Talento como este se
integra con la mentalidad ganadora que es una parte indeleble de la configuracion del club. Los
como Carvajal, lejos de ser el mejor futbolista del mundo, y Nacho, el defensor utilitario confiable,
afiaden espina dorsal y autoridad del vestuario. La importancia de jugadores como estos en su
molde se ha perdido en un nimero de clubes que aspiran a las alturas del Madrid.

Estrellas de |latemporada

Si Vinicius continud su ascenso imparable hacia el Balén de Oro, las estrellas de esta Liga de
Campeones representan una mezcla extrafia de nombres nuevos y perennes confiables. Harry
Kane y Kylian Mbappé terminaron como maximos goleadores. En el Oporto, Pepe, a los 41 afios,
mostro todos sus viejos trucos y se convirtio en el goleador méas antiguo de la competicion,
mientras que el portero ucraniano Andriy Lunin fue sobresaliente para el Real Madrid antes de ser
reemplazado por Thibaut Courtois para Wembley. El portero del Dortmund Gregor Kobel también
tuvo una destacada campafa.

Para los campeones, Kroos se despidié a lo grande, mostrando a los como Bellingham lo mucho
gue tienen que emular en el mediocampo. Para encontrar héroes improbables, los dos goles de
Joselu en la semifinal contra el Bayern mantuvieron el agarre de hierro del Stoke City en la
competicion, mientras que las actuaciones de Niclas Fullkrug nos recordaron que los grandes
delanteros centrales aun tienen su lugar en el juego moderno. Marcel Sabitzer, rechazado por
tanto el Bayern como el Manchester United, tuvo una destacada temporada en el mediocampo
del Dortmund.

Mats Hummels envejecid con estilo, mientras que su compaiiero del Dortmund Julian Ryerson
brill6 como lateral ofensivo, con Julian Brandt también mostrando sus habilidades ofensivas. Si el
Manchester City decepciond, Phil Foden dio mas pasos
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