lMuitas pessods

treinam o abdémen
buscando beneficios
estéticos. Entretanto,

um core forte é

essencial ndo apenas
para a aparéncia,

mas também para a
funcionalidade do corpo“

Gabriel Castro, personal trainer

Como treinar

Encaixar o fortalecimento do core na roti-
na de treinos pode ser bastante simples, e as
opcdes de exercicios sdo variadas na acade-
mia. “Eles podem ser com o peso do corpo,
com acessérios ou mdaquinas”, indica Gabriel.
“Como exemplo, temos os abdominais de flexao
de coluna, que sdo feitos em mdquinas, polias
ou no solo. Temos também as pranchas, que
trabalham a regido por completo. E possivel,
ainda, explorar movimentos variados, como
rotacées de tronco, exercicios isométricos, fle-
xdes e extensdes de coluna”, detalha.

O personal trainer explica, que, na maioria
dos casos, ndo hd necessidade de dedicar um
dia exclusivo para o freino de core, e a frequén-
cia adequada deve ser indicada por um espe-
cialista. “Um profissional pode prescrever o trei-
namento levando em conta o volume semanal,
perfodos de descanso e possiveis restricoes de
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movimento”, elabora Gabriel. Apesar disso, o
fortalecimento do core é didrio, visto que mui-
tos outros exercicios ativam a drea. “Exercicios
como agachamentos, levantamento terra e stiff
exigem muita estabilidade corporal, entdo tam-
bém estimulam a regido do core”, observa.

Quando a visita & academia ndo for possivel,
o treino de abdémen também pode ser feito em
casa. “Exercicios simples e especificos para essa
regiGo ndo precisam de muitos acessoérios. A uti-
lizacéo do préprio peso corporal jé é o suficien-
te para exigir da forca interna, fortalecendo a
regido” garante a educadora fisica Raini Soares.

Além dos indmeros tipos de abdominais e
pranchas existentes, é possivel potencializar o
processo de fortalecimento por meio do controle
da respiracéo, que estd direfamente relacionada
aos muUsculos abdominais. “Uma boa técnica
¢ fundamental, expirando pela boca durante a
contragdo abdominal e inspirando na fase de
alongamento. E essencial controlar o movimen-
to, especialmente na fase de alongamento mus-
cular”, ensina Gabriel.

Independentemente do exercicio e do local
de execucdo, a orientacdo de um profissional é
indispensdvel. “Quando se tem um profissional
para avaliar e realmente conhecer suas necessi-
dades, o treino é mais eficiente e seguro. Muitos
alunos se fornam mais motivados por conta do
acompanhamento, o que acarreta também cons-
tancia e disciplina nos treinos”, afirma Gabriel.

Aluna de Gabriel, Kelly Garcia se identifica
com essa situacdo. “Acho todos os exercicios de
abdémen desafiadores, mas quando hd o dire-
cionamento e o acompanhamento de um profis-
sional capacitado, eles se fornam mais tranqui-
los para serem executados”, acredita. Apesar do
desafio, a gestora gosta bastante de exercitar a
regido. “Sei dos inGmeros beneficios que ele trard
para a minha vida e para a minha rotina”, diz.
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