Fitness & Nutrigto

Jeja grande, se
importante ¢ fer

Arquivo Pessoal

Ao contrdrio do que muitos pensam, os
exercicios focados na regido dos gliteos
ndo trazem resultados apenas estéticos,
mas também sGo fundamentais para

forca e 0 equilibrio corporal

POR AILIM CABRAL

océ sabia que os gliteos sGo o maior

mUsculo do corpo? E nédo, isso néo

tem nada a ver com o tamanho do

bumbum. Enquanto grande parte do
mundo fitness incentiva os exercicios para a
regido com foco estético, alguns outros moti-
vos muito importantes para malhar o bumbum
ndo sdo tao divulgados.

Dividido em trés blocos — glUteo maxi-
mo, gliteo médio e gliteo minimo —, ele faz
parte do grupo muscular denominado CORE
e tem papel fundamental na estabilizacdo
da pelve, do quadril e da coluna. A perso-
nal trainer e professora da Cia Athletica Leisa
Casanova explica que os gliteos trabalham
em harmonia com os outros mUsculos respon-
séveis pela sustentacdo do corpo e s@o parte
fundamental desse processo.

Junto aos outros misculos do CORE, eles for-
mam um cenfro de forca que controla a mecéni-
ca dos movimentos corporais, sendo responsdveis
pelo alinhamento de todos os segmentos, tanto
de membros superiores, quanto inferiores. “Seria
como colocar as arficulacées em um trilho, fazendo
com que frabalhem dentro de um encaixe perfeito,
desde os movimentos mais simples de nossa rotina,
como caminhar, sentar e levantar, aos mais infen-
sos, como correr, saltar, pedalar”, ensina Leisa.

A fisioterapeuta Irismar Lima Ribeiro Viana,
mais conhecida como lris, do Studio FlyPilates,

ressalta que eles também sdo responsdveis
pela postura ereta, mantendo o alinhamen-
to do corpo e diminuindo a sobrecarga que
comprime a coluna e sobrecarrega quadriceps,
joelhos e regidgo lombar.

Diante de toda essa importancia, ndo hé
dividas de que os exercicios para fortalecer a
regiGo sdo fundamentais para a satde, princi-
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0 pequeno, o
um bumbum forte!

“Todo
mundo tem a
preocupuacao
com a
estética e
tudo bem,
faz parte

ter vaidades.
Mas se
exercitar,
cuidar dos
gloteos e
qualidade
de vida.”

Rosana Lara da Silva,
servidora pUblica

palmente para pessoas que passam muito fempo
sentadas. Elas forcam os flexores do quadril,
causando uma inibi¢d@o nos gluteos.

A compressdo diminui o aporte sanguineo
para a regido e sobrecarrega a regido do
quadril, da coluna e dos joelhos. Gliteos fra-
cos e um CORE desequilibrado podem causar
dores lombares e pélvicas e falta de equili-
brio, principalmente em idosos.

Doencas como escoliose, hiperlordose, lom-
balgia, bursite e condromalécia também podem



