COMO FAZER
O VACUUM?

Mudanca de vida

Em 2018, Victéria Moura, 24 anos, resolveu
adentrar no universo fitness quando ingressou no
curso dos sonhos e virou estudante de medicina.
Vendo os desafios que teria na faculdade, ainda
mais com a rotina estressante, percebeu que
deveria movimentar mais o corpo.

“Medicina é um curso que requer muito estudo
e muita dedicacgio. E necessério saber memorizar
grande parte dos conteddos e, ao ler uma matéria
sobre ‘exercicio e mente’, pude analisar a relacdo
entre o exercicio fisico e a meméria a longo prazo,
consequentemente, isso me fez querer entrar para
o mundo fitness. Atualmente, sou atleta de fisicultu-
rismo, mas, antes, comecei com crossfit”, recorda.

Depois de comecar na musculacdo, a jovem
conheceu a prdtica de vacuum por meio de outra
atleta. Victéria relata que costuma realizar o exerci-
cio diariamente, no inicio da manhd, de estémago
vazio e controlando bem a respiracdo. “E preciso
levar em conta que é uma atividade acumulativa,
ou seja, é necessario realizé-la diariamente para se

* Se vocé estd considerando incorporar
essas praticas em sua rotinag, é
altamente recomendado procurar
orientag@o de um profissional
qualificado, como um fisioterapeuta
ou um médico. Eles podem fornecer
instrugées especificas e garantir que
a pratica seja realizada de maneira
segura e eficaz, considerando as
suas necessidades individuais.

Fonte: Emanuel Victor Goncalves da Silva,
professor de educacéo fisica

beneficiar dos seus efeitos”, destaca a jovem.

Até aqui, Victéria ressalta que a atividade tem
lhe trazido imensos beneficios. Diminuicdo da
linha de circunferéncia abdominal, além de resul-
tados positivos & digestdo e controle na execugdo
de diversos exercicios executados na sala de mus-
culacéo. “Comecar o dia praticando 10 minutos
desse exercicio mudou a minha vida”, finaliza.
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Ovutros beneficios

De acordo com Luiz Vasquez, professor de
educacéo fisica da Bodytech Brasilia, o Low
Pressure Fitness é um sistema de treinamento
postural e respiratério que utiliza o conhecimen-
to das rotas fdscias para uma maior ativacéo
dos musculos do core, proporcionado aos prati-
cantes a regulacdo do ténus basal e a normali-
zacdo da PIA (pressao intra-abdominal).

Muito além das respostas estéticas na faixa
abdominal, a prética regular e sistemdtica pro-
move outros impactos benéficos ao individuo.
“Melhora das dores na coluna, do funcionamen-
to do intestino, do desempenho esportivo, da
prevencdo e do auxilio no tratamento de incon-
tinéncia urindria de esforco (IUE)”, detalha Luiz.

A diferenca entre ambas as modalidades,
na avaliacdo do profissional, é que o vacuum
abdominal é um instrumento respiratério usado
para ativar o transverso abdominal. Na ocasido,
as posturas exigidas pela atividade sdo essen-
ciais para um melhor resultado.
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Saiba mais entrando em contato!
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Assinantes do Correio Braziliense possuem 25% de
desconto nos procedimentos realizados na clinica.
Consulte relacdo no site do Clube do Assinante.
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