Fitness e Nutrigto

Muito comum entre as mulheres,
pular o dia de freino de superiores
pode trazer prejuizos para a sadde.
Confira os beneficios de fortalecer
os musculos dos bracos e das costas

POR TAINA HURTADO*

ma ideia equivocada, mas ainda

muito presente nas academias e entre

pessoas que fazem musculacéo é que

treino de bracos é para homens e os
de perna e gliteo para mulheres. Além de ser
um tanto preconceituoso, esse devaneio tem
impactos nos resultados e na satde de quem
acredita em tais afirmacées.

Seja por dificuldade, preguica ou até medo
de resultados, enquanto os homens tém a ten-
déncia de acharem que ndo precisam malhar
perna, muitas mulheres costumam pular o trei-
no de superiores. Entretanto, treinar bracos e
costas tém diversos beneficios para a satde e
o condicionamento fisico.

“Trabalhar grandes musculaturas, como pei-
toral e costas, fard com que vocé desenvolva
essas musculaturas, melhorando o fluxo sangui-
neo e o condicionamento fisico como um todo”,
afirma o personal trainer Caio Gomes. Além
disso, para quem deseja uma evolugdo positiva
nos treinos de inferiores, o fortalecimento da
parte superior do corpo é essencial.

De acordo com Caio, exercicios de perna e
gliteo exigem forca nas musculaturas dos bracos
e das costas, que sdo usadas de forma secundéria

0
no treino de membros inferiores. Sem forca nessas
regides, o desenvolvimento geral do individuo é
prejudicado. Por isso, se o desejo é crescer perna
e gluteo, pular o arm day ndo é uma opcdo.

Nas rotinas atuais, muitas compostas por
horas paradas em frente a telas e computado-
res, Caio Gomes alerta para a necessidade do
fortalecimento e desenvolvimento das muscu-
laturas superiores para uma postura adequada
e para evitar dores geradas pela falta de movi-
mento dessas regides.

Segundo a personal trainer e professora de
educacao fisica Vera Guimarées, o fortalecimen-
to dos membros superiores é essencial para evi-

tar lesdes nos ombros, na coluna e na lombar.
“MUsculos fracos geram desequilibrios posturais
que, com o tempo, podem causar desconforto e
dores”, explica a profissional.
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