COM EXERCICIOS PERSONALIZADOS,
TREINO FUNCIONAL CONQUISTA ADEPTOS

AUMENTO DA EXPECTATIVA DE VIDA E PREOCUPACAO
COM QUALIDADE DE VIDA SAO FATORES QUE TEM
INCENTIVADO A BUSCA PELA MODALIDADE

Na contramao da estética e ganho muscular, uma par-
cela da populacdo vem priorizando o autocuidado. For-
talecer os musculos para proteger as articulagdes, de-
senvolver resisténcia e treinar o corpo para movimentos
rotineiros sdo so alguns dos objetivos do treinamento
funcional, modalidade que vem colecionando cada vez
mais adeptos. A conta é simples: com o envelhecimento
da populagdo, o corpo precisa durar mais tempo e, assim,
acompanhar as atividades mentais.




Diante desse aumento da expectativa de vida, que j& se aproxima dos 80
anos , conforme aponta pesquisa recente do IBGE, a pratica de atividades fisi-
cas se faz cada vez mais necessaria: seja para ter forcas para segurar os netos,
subir e descer escadas, carregar sacolas na feira ou aguentar longas caminha-
das. Mas nao sdo so6 os idosos que se beneficiam do treinamento funcional.
Por se tratar de um programa de exercicios totalmente personalizado, ele é
recomendado para praticamente qualquer pessoa, inclusive atletas.

“Os movimentos funcionais foram desenvolvidos para se aproximar ao
maximo do principio da especificidade, ou seja, nada mais que imitar o ges-
to de uma atividade do dia a dia ou se aproximar ao maximo do gesto que
um atleta faz em sua modalidade esportiva”, explica Jorge Kovacs [CREF
048227-G/SP], especialista em treino funcional. Ele conta que, ao receber
um novo aluno, é fundamental entender toda sua rotina, para selecionar os
melhores exercicios para essa pessoa.

“Eu vejo o que o meu cliente faz, qual esporte pratica, analiso suas capa-
cidades fisicas, para adaptar e moldar o treino”. No caso do aluno Mauro
Stacchini, por exemplo, Kovacs pensou em um treino que pudesse melho-
rar o desempenho nos esportes que Mauro pratica: ténis, esqui e golfe. Ele
buscou o treinamento funcional ha cerca de trés anos, visando melhorar o
desempenho nessas atividades.

“Hoje ha uma tendéncia de mudanga

nos objetivos de quem pratica

atividades fisicas. Antes, as pessoas
queriam acumular misculos. Agora,
tém estado cada vez mais preocupadas
com a funcionalidade de seus corpos”

Mas para que o objetivo fosse alcancado, foi necessaria muita transparén-
cia na entrevista de anamnese. "Expliquei ao Jorge que precisava ter mais
forca nas pernas, e assim ter mais seguranca ao esquiar, mais forca e resis-
téncia ao bater uma bola no ténis e golfe, além de me deslocar com mais
vigor e velocidade no ténis".

Conhecendo bem seu aluno, Kovacs pbéde desenvolver um treino que
atendesse as suas expectativas. E ndo s6 em termos de resultado, mas tam-
bém de metodologia: “Dificilmente eu montaria uma aula parada para um
aluno desse, que gosta de praticar esportes, que é mais ativo”, explica o
profissional, completando: “Se eu sei que ele vai praticar uma atividade mais
intensa em determinado dia, fago um treino mais suave, sempre adaptando
os exercicios a rotina do aluno”.
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"Os movimentos funcionais foram
desenvolvidos para se aproximar ao
maximo do principio da especificidade,
ou seja, nada mais que imitar o gesto de uma
atividade do dia a dia ou se aproximar ao
maximo do gesto que um atleta faz em sua
modalidade esportiva”

E parece que tem funcionado. Além da melhora no
desempenho esportivo, Mauro também conquistou
mais qualidade de vida: “Depois que eu comecei a trei-
nar com o Jorge, ndo me recordo da Ultima vez que
senti dores”. Nao foi s6 ele que parou de sentir dores.
Ruth Ganem, de 60 anos, também aluna de Jorge, sen-
tiu na pele (e na coluna) beneficios semelhantes. “Tinha
muita dor na cervical, ndo conseguia dormir. Hoje, isso
melhorou muito”.

Ela pratica volei ha mais de 20 anos, de 2 a 3 vezes
por semana, mas nunca chegou a praticar musculacao
por tempo significativo. “Comecava e parava. Eu néo ti-
nha intimidade com os aparelhos, nem com os exerci-
cios". Ao aderir ao treinamento funcional, Ruth passou a
contar exatamente com os exercicios de que precisava,
na medida certa. “Para mim, fez muita diferenca, muita
mesmo”. As dores? “Melhoraram todas, estou pratica-
mente zerada”.

Os beneficios s6 foram possiveis gracas a estratégia
adotada por Jorge Kovacs no treino personalizado da
aluna. “Com a Ruth, tomamos muito cuidado para nao
forcar o ombro. Nos dias em que ela pratica volei, eu
proponho um exercicio mais suave, sempre respeitan-
do o tempo de descanso, para uma boa recuperagao.
No passado, era comum que as pessoas forcassem
muito suas articulacbes, sem protegé-las. Provavel-
mente o volei exigia demais do ombro da aluna, sem
que fosse feito um fortalecimento. Talvez por isso ela
tenha operado o ombro”.

Mas cautela ndo significa baixo desempenho. “Colo-
quei exercicios para fortalecer os bragos, movimentos
que melhorassem o saque dela. Além disso, defini ativi-
dades explosivas, como agachamento com uma subida
rapida, assim, ela tem mais poténcia para subir e fazer
um ataque. “E um exercicio que imita o salto que ela
precisara fazer para um bloqueio”.

Justamente por essas caracteristicas dos exercicios, o
treinamento funcional se diferencia do crossfit e muscu-
lagdo, por exemplo. E é uma area a ser considerada pelos
Profissionais de Educacéo Fisica. “E um nicho que vem
crescendo. Os estudios de funcional vém aumentando
demais nos ultimos anos. Hoje ha uma tendéncia de mu-
danca nos objetivos de quem pratica atividades fisicas.
Antes, as pessoas queriam acumular musculos. Agora,
tém estado cada vez mais preocupadas com a funciona-
lidade de seus corpos”, conta Kovacs, explicando que os
beneficiarios estdo mais preocupados em adquirir resis-
téncia, agilidade e qualidade de vida.





