
betesporte quantos saques por dia

&lt;p&gt;1.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Corrige a postura e reduz as dores na coluna&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Se voc&#234; tem problema de postura, anda curvado ou sente dores com &

#128176;  facilidade, ent&#227;o isso pode mudar {k0} vida literalmente.&lt;/p&g

t;
&lt;p&gt;Pesquisas apontam que a dor nas costas atinge cerca de 13% da popula&#2

31;&#227;o &#128176;  brasileira e &#233; a segunda maior causa de queixa de sa&

#250;de, perdendo apenas para a press&#227;o alta.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O baixo condicionamento f&#237;sico &#128176;  &#233; um dos principais

 motivos que leva as famosas dores.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Isso ocorre, geralmente por falta de for&#231;a suficiente nos m&#250;s

culos respons&#225;veis &#128176;  por fazer a sustenta&#231;&#227;o da coluna.&

lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Muitas pessoas, inclusive, deixam de praticar atividade f&#237;sica com

 medo de como ir&#227;o se sentir &#128176;  depois.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O treinamento funcional pode ser ideal, pois ele ajuda a criar o h&#225

;bito natural da corre&#231;&#227;o postural e fortalece os &#128176;  m&#250;sc

ulos que auxiliam na sustenta&#231;&#227;o da coluna, sem exigir mais do que o n

ecess&#225;rio.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Mas, vale lembrar que &#233; preciso o &#128176;  acompanhamento de um 

profissional especializado para garantir que os resultados se alinhem com as exp

ectativas.2.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Trabalha todos os m&#250;sculos do corpo &#128176;  de uma s&#243; vez&

lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Outra grande vantagem do treinamento funcional &#233; que ele, diferent

e de outras pr&#225;ticas, trabalha e define todo &#128176;  o corpo de uma s&#2

43; vez.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Isso ocorre, pois os exerc&#237;cios que o comp&#245;em exigem um esfor

&#231;o conjunto de todas as &#128176;  regi&#245;es do corpo simultaneamente.&l

t;/p&gt;
&lt;p&gt;O treinamento, dessa forma, se torna mais din&#226;mico e interessante 

principalmente para aquelas pessoas que n&#227;o curtem &#128176;  exerc&#237;ci

os repetitivos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m disso, esse tipo de treino consegue ativar mais fibras muscul

ares do que a muscula&#231;&#227;o, preparando o corpo para &#128176;  uma maior

 diversidade de movimentos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Especialistas dizem que, quanto ao fortalecimento muscular, &#233; poss

&#237;vel sim ter resultados semelhantes ao da muscula&#231;&#227;o, &#128176;  

s&#243; depende da estrat&#233;gia que ser&#225; utilizada.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Assim como em outros modelos de treino, as atividades no treinamento fu

ncional s&#227;o escolhidas &#128176;  de acordo com a necessidade de cada clien

te.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por&#233;m, a diferen&#231;a aqui &#233; que mesmo que voc&#234; escolh

a focar nos m&#250;sculos &#128176;  do bumbum, por exemplo, ter&#225; outras pa

rtes do corpo tamb&#233;m beneficiadas.3.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Aumenta a capacidade cardiorrespirat&#243;ria&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O treinamento funcional n&#227;o serve apenas para &#128176;  definir e

 fortalecer os m&#250;sculos, ele tamb&#233;m &#233; uma &#243;tima ferramenta p

ara aprimorar as fun&#231;&#245;es cardiorrespirat&#243;rias.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Exerc&#237;cios aer&#243;bicos, como saltos, aceleram &#128176;  e esti

mulam a respira&#231;&#227;o e os batimentos card&#237;acos, mediante a intensid

ade com que s&#227;o executados.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Feito da forma correta, eles podem:&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Melhorar &#128176;  a densidade &#243;ssea;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Auxiliar no controle de peso;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Reduzir a incid&#234;ncia de doen&#231;as como diabetes e hipertens&#22

7;o;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Auxiliar na regulagem dos n&#237;veis de &#128176;  triglic&#233;rides,

 press&#227;o e colesterol;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Melhorar a disposi&#231;&#227;o para lidar com as atividades di&#225;ri

as.4.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ajuda no combate da ansiedade, depress&#227;o e estresse&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;As oportunidades &#128176;  e atributos da vida moderna trouxeram tamb&

#233;m diversas consequ&#234;ncias, n&#227;o s&#243; para a sa&#250;de f&#237;si

ca, mas tamb&#233;m a mental.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O estresse &#128176;  tem sido a ponta da lan&#231;a que tem desencadea

do cada vez mais doen&#231;as como a ansiedade e a depress&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Pesquisas j&#225; &#128176;  demonstraram que a pr&#225;tica de exerc&#

237;cios moderados surte efeitos incr&#237;veis no al&#237;vio e combate dessas 

doen&#231;as.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Nosso corpo &#233; uma verdadeira &#128176;  farm&#225;cia ambulante e 

quando aprendemos a us&#225;-lo da maneira correta, somos capazes de ter resulta

dos que podem nos surpreender.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Diante disso, &#128176;  o treinamento funcional se torna o aliado perf

eito para estimular a produ&#231;&#227;o horm&#244;nios que ajudam o corpo a man

ter a &#128176;  sa&#250;de mental.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Alguns desses horm&#244;nios s&#227;o:&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Serotonina: Conhecido como horm&#244;nio da felicidade, regula o humor 

e o sono;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Endorfina: Causa sensa&#231;&#227;o de prazer &#128176;  e relaxamento;

&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Dopamina: Possui efeito analg&#233;sico.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Destacamos apenas alguns benef&#237;cios do treinamento funcional, mas 

existem diversos outros diretos e indiretos que tornariam &#128176;  essa lista 

bastante extensa, como:Aumento da libido;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Melhora na autoestima;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Aumento da autoconfian&#231;a;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Melhora da qualidade do sono;Redu&#231;&#227;o da tens&#227;o;&lt;/p&gt

;
&lt;p&gt;Entre muitos outros.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Se voc&#234; &#128176;  busca um modelo de atividade f&#237;sica din&#2

26;mico e diferenciado, mas n&#227;o tem paci&#234;ncia para manter uma rotina d

e exerc&#237;cios repetitivos &#128176;  e localizados, com foco em crescimento 

muscular, ent&#227;o vale a pena apostar no Treinamento Funcional.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Caso voc&#234; tenha interesse ou curiosidade &#128176;  em conhecer um

 pouco mais o que esse m&#233;todo de treinamento pode fazer por voc&#234;, te c

onvidamos a conhecer um &#128176;  pouquinho do nosso trabalho aqui na academia.

&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Confira agora!&lt;/p&gt;
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