casa de apostas &#233; pecado

&lt;p&gt;Composto por exerc&#237;cio din&#226;micos, que trabalham diversas capa
cidades f&#237;sicas e podem ser realizados em qualquer lugar, o treinamento fun
cional &#233; &-ii,e um m&#233;todo com diversos benef&#237;cios para o condicionam

ento f&#237;sico e a sa&#250;de do corpo e da mente.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A seguir, respondemos as a-ii,e principais d&#250;vidas sobre a atividade

e as vantagens de inclui-la em {kO} rotina.&It;/p&gt;
&lt;p&gt;O que &#233; o treinamento funcional?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Trata-se de um a-ii,é m&#233;todo de treino que utiliza exerc&#237;cios qu

e aprimoram nosso corpo para realiza&#231;&#227;0 de um esporte ou de movimentos
e fun&#231;&#245;es a-ii,e do dia a dia, como agachar, correr, sentar, pular, empu

rrar ou carregar um objeto etc.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por isso, o treinamento funcional foi &-ii,e primeiramente aplicado na fis

ioterapia, como ferramenta de reabilita&#231;&#227;0, ajudando na recupera&#231,

&#227;0 de pacientes com algum tipo de limita&#231;&#227;0.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;S&#243; depois &#233; a-11,e que o mM&#233;todo se tornou muito popular ent

re atletas ou pessoas que querem ganhar for&#231;a, resist&#234;ncia, condiciona

mento f&#237;sico e sa&#250;de.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;&quot;O &-ii,é treino funcional trabalha v&#225;rias capacidades f&#237;si

cas de maneira integrada, como for&#231;a, pot&#234;ncia, resist&#234;ncia cardi
orrespirat&#243;ria, estabilidade, equil&#237;brio e alongamento&quot;, diz Rena

n &-ii,é Feliciano Oliveira, professor de educa&#231;&#227;0 f&#237;sica e pesquisa

dor do Fifex (laborat&#243;rio de Fisiologia do Exerc&#237;cio) da Unicamp (Univ) Tj T* BT /F112T

&lt;p&gt;Quais exerc&#237;cios fazem parte do treinamento funcional&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O Mm&#233;todo &#233; composto por exerc&#237;cios feitos com o peso do

corpo, pesos livres a-ii.eé (barra, halteres, kettelbell, sacos de areia, pneus etc.) Tj T* BT /F1 12 Tf 5(

, bosu, corda naval, escada a-ii,e de agilidade, cones etc.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Os movimentos do treino funcional s&#227;0 predominantemente multiartic

ulares -ou seja, envolvem duas ou mais articula&#231;&#245;es durante {kO} &-ii,e e
xecu&#231;&#227;0 (como o agachamento, a barra fixa e a flex&#227;o0 de bra&#231;) Tj T* BT /F1

&lt;p&gt;Alguns a-ii,e exemplos:AgachamentoBurpeeStiffAfundoRemadasBarra fixaFlex&#

227;0 de bra&#231;0s&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;Prancha e exerc&#237;cios abdominais&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;Saltos em caixas ou bancosPular corda&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;Corrida entre cones ou na escada de agilidade&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;Corrida com &-ii,e cinta el&#225;stica&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;O bosu &#233; um dos acess&#243;rios usados no treinamento funcional Im

agem: iStock / Getty Images Plusé&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Quais as vantagens do a-ii,e treino funcional em rela&#231;&#227;0 &#224;
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