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CURIOSIDADES

Conheca os beneficios do treinamento
funcional para entrar em forma

>> Assessoria

O nome ja diz tudo:
“treinamento funcional,
é como sdo chamados os
exercicios que treinam
o corpo para as fungoes
que ele foi originalmen-
te destinado a realizar
como andar, correr e ou-
tras tarefas do dia a dia”,
explica o educador fisico
Marco Rodrigo Vieira, da
academia Cia. Athletica.
Em alguns movimentos
o esforgo fica por conta
do peso do proéprio corpo,
que serve de resisténcia
aos exercicios, em outros,
acessorios como a bola
suiga, as faixas elasticas e
0 mini trampolim podem
assumir o mesmo papel.

O treinamento funcio-
nal agrega o trabalho de
diferentes  habilidades
em um Unico exercicio.
Por exemplo: é possivel
trabalhar a forga, o equi-
librio e a flexibilidade de
uma vez s6. Para iniciar
nao € necessario ja ser

adepto de atividades fi-
sicas, qualquer um pode
praticar, desde que tenha
aval médico. Empolga-
do para comecar? Entao
confira todos os benefi-
cios que o treinamento
funcional pode propor-
cionar ao seu corpo e
maos a obra.

Dentre os diversos be-
neficios do treinamen-
to funcional, o fortale-
cimento muscular é o
que estd conquistando
cada vez mais adeptos.
O exercicio deixa o cor-
po definido e tonificado
por completo sem, ne-
cessariamente, depender
de exercicios especificos
para o bumbum ou a bar-
riga. “Em comparacao
com a musculacao, o trei-
namento funcional ativa
mais fibras musculares,
as fibras estabilizadoras”,
explica o educador fisico
Mauro Yoshida.

Marco Rodrigo con-
ta que os resultados em
termos de fortalecimen-
to muscular podem ser

A cada dia o multifuncional adquire um nUmero maior de adeptos

iguais aos da muscula-
cao, depende das estra-
tégias de exercicios a
serem usadas, dos mé-
todos e forma de apli-
cagdo. “O treinamento

funcional é montado,
respeitando os objetivos
de cada praticante”. Se
o aluno deseja trabalhar,
principalmente os mus-
culos do bumbum e da

perna, por exemplo, o
treino sera focado nes-
ses grupos musculares,
mas mesmo assim outros
musculos serdo exigidos
com os exercicios aplica-

dos, por consequéncia, o
corpo como um todo seréa
beneficiado. J& na mus-
culagdo os grupos mus-
culares sao trabalhados
isoladamente.

LUVERDENSE

Odil Soares pede mais aten¢ao no
LEC e valoriza poder de reacao

>> Globo Esporte

O treinador Odil Soa-
res mostrou alivio e ao
mesmo tempo preocu-
pagao depois da primei-
ra vitéria no comando
do Luverdense. Na noi-
te desta quarta-feira, o
Verdao do Norte bateu
o Operério VG por 2 a 1,
de virada, no Passo das
Emas. Para o comandan-
te, o time caiu muito de
produgdo no segundo
tempo, mas valorizou a
atuacao da primeira eta-
pa. “Foi uma vitéria im-
portante, diante do nos-
so torcedor. Nao tivemos
um bom segundo tem-
po, aceleramos o passe,
nao valorizamos a posse
de bola. Precisava mais
qualidade, ficou aquele
bate e volta. Mas estou
feliz pela vitéria. Ainda
temos muito a melhorar.
Saimos atrds no placar
e buscamos a virada. O
nosso estadual é compli-
cado, sempre com jogos
bem disputados”, disse
Odil. No primeiro gol
do Operario VG, o trei-

Treinador do Luverdense havia alertado sobre a bola parada do Operario VG

nador reclamou da falta
de atencao da defesa na
marcagdo. O gol saiu
em cobranca de escan-
teio. “Eu tinha alertado
o grupo sobre a bola pa-
rada do Operario, um
dos pontos fortes deles.
Erramos, mas o time se
comportou bem e logo
depois conquistou a vi-
rada. A reacgao foi im-
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portante. Poderiamos ter
feito mais gols no pri-
meiro tempo. Vamos dar
sequéncia para somar
os pontos necessarios”,
completou. Com quatro
pontos e na vice-lideran-
¢a do grupo A, o Verdao
do Norte volta a campo
no domingo, contra o
Cacerense, no Passo das
Emas, as 17h.
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Beneficios do Karaté no
desenvolvimento da crianca

>> Assessoria

Todos nés sabemos
que o esporte traz muitos
beneficios para a saide
da crianga, porém exis-
tem esportes que tanto
beneficiam a satde fi-
sica da crianga, como
também influenciam no
desenvolvimento emo-
cional, mental e intelec-
tual sendo um esporte
que traz beneficios para
o desenvolvimento geral
da crianga, podendo ser
considerado um esporte
completo. Uma dessas
modalidades de espor-
te completo e que traz
muitos beneficios para
a crianca, é o Karate,
ele além de trazer mui-
to beneficios do esporte
também melhora o com-
portamento da crianga
tornando-a mais sociével
e amiga, pois ela apren-
der as nogoes de respeito
e companheirismo, pois
ele traz os seguintes bene-
ficios: melhora a concen-
tracdo, melhora o equili-
brio nervoso, desenvolve
a flexibilidade e a coor-
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0 Karaté possibilita o desenvolvimento emocional, mental, intelectual e fisico

denagdo, contribui para
que a crianga tenha uma
postura corporal adequa-
da, desenvolve a autocon-
fianca e o sentimento de
seguranca, desenvolve os
aspectos motores, cogniti-
vos e afetivos, desenvol-
ve a coordenagao motora,
a lateralidade e a orienta-
¢ao de espago temporal e
equilibrio, promete a dis-
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ciplina, dando a crianga,
nogao de limite e com-
preensdo de respeito
com os outros. Promove
o desenvolvimento de
sentimentos como: ami-
zade, companheirismo
e paciéncia, melhora o
condicionamento fisico
fazendo com que a crian-
ca seja mais saudavel e
auxilia no crescimento.




