Vibracao:
faz diferenca

as Oltimas edicdes o professor Breno

Moreira-Leite apresentou o treinamento

sob vibragdo mecanica e o Power Plote
como mais uma op¢io de treinomento e os
beneficios para terceira idade. Mesta edicdo,
quando a Attitude Center comemora 1 ano, ele
fola sobre os beneficios do Power Plate no
treinamento de forca e as vantagens em relagao
0S eXercicios convencionais.

0 treinomento de forco solicita de
manegira infensa os principois grupomentos
musculares do corpo. Dentro desse conjunto
estdo os misculos obdominais, eretores da
espinha, peitoral, dorsal, misculos da coxa e
perna.

A manutencie da forca dos
musculos eretores da espinha é alicerce
fundamental para qualquer treinamento de
forca. Ao praticar uma atividade fisica como
corrida, ténis ou natagao, solicitarmos o corpo
de uma maneira plena. Exigindo forga,
resisténcia e equilibrio. £ comprovado que os
treinos sob a vibracio geram aumentos de forca
no maioric dos grupamentos musculares e
maior equilibrio corporal.

Um dos principios da vibragio é o
estimulo involuntario provocado as fibros
musculares. Ao realizar um movimento o
cérebro envia um comando determinando quais
musculos deverdo se contrair para realiza-lo.
Quando estamos expostos @ vibra¢do mecénica
o estimulo voluntario descrito acima &
ossociodo oo estimulo extra da vibragdo,
fozendo com que o controcdo sejo mais
vigorosa e alcancemos maiores patamares de
forca.

Uma publicacdo do Jornal
Internacional de Medicina Desportiva
divulgodo em 2004 avaliou dois grupos, um
realizou treinomentos cardiovasculares e
musculagao, em 60 minutos, e o outro realizou
exercicios sob @ vibragio mecinica, numa
média de 12 minutos. Os resultados

Breno Moreira-Leite, professor de Educacio Fisica
e Fisioteropeuta, sdcio do Attitude Center.

demonstraram que o aumento de forgo e massa
corporal magra obtidos pelos dois grupos,
foram semelhantes independente do tempo de
duracio do exercicio.

Quais sdo as vontogens do
treinamento de forca no Power Plate?

Um dos fotores que provoca o
aumento da forco muscular é o capacidade que
temos de contrair em um mesmo momento o
maior nimero de fibras musculares possiveis.
Quando submetemos os misculos 4 vibragao,
esse sincronismo de contragdo oumentao
proporcionalmente @ freqiéncio da vibracdo,
explica Breno Moreira-Leite.

A utilizacio do Power Plate
possibilita 0 mesmo aumento da forga ao longo
de um periodo de 12 semanas, em 3 sessoes de
treino por semana, que se alcancario com um
treino de forca convencional, mas em muito
mais tempo.

Uma pessoa bem treinada chega a
gastar entre 300 a 400 calorios numa sessdo de
45 minutos, no Power Plate, afirma Breno
Moreira-Leite.

ATT DE

CENTER

VITRINE DO LEBLON
Av. Ataulfo de Paiva, 1079 /ssl 119
Tel.: 2259-0469
www.attitudesports.com.br
faleconosco@attitudespaorts.com.br

Folha Gavea Leblon 17




