Fness & Nutricdo

Popular entre os amantes da prética fisica,
0s freinos unilaterais proporcionam ingmeros
beneficios. Forca, equilibrio e prevencdo de
lesGes estcio entre os impactos da técnica

EDUARDO FERNANDES

o universo fitness, & normal que os freinos,

com o passar do fempo, passem por algu-

ma modificacdo. Afinal, ndo & fécil reali-

zar os mesmos exercicios, de segunda a
sexta-feira. Muito além dessa quebra na rofina, os
amantes desse mundo, por desejo ou necessidade,
também recorrem ao método unilateral, muito utilizado
nas academias, especialmente pelos beneficios asso-
ciados & forca e ao equiltbrio.

De acordo com leandra Batista, professora de
educacdo fisica do Ceub, o freino unilateral pode
gerar um fendmeno chamado educacdo cruzada
(cross-education): adaptacdes neuromusculares que
aumentam a forca também no membro contralateral
ndo freinado. Esse efeito é explicado por mudancas
no cértex motor, aumento da excitabilidade neural e
reducdo da inibic&o inter-hemisférica.

"Estudos como o de lee et al. (2009) demonstraram
que o freino unilateral aumenta a afivacdo voluntdria do
membro néo treinado. J& Bowen et al. (2022) mostrou
que, em pessoas com osteoartrite de joelho, o freino unila-
teral no apenas aumentou a forca do lado treinado, mas
também melhorou significativamente a forca e a funcdo do
lado afetado pela doenca”, explica a profissional.

Assim, esse tipo de freino ndo é apenas uma alfer-
nativa para variar a rotina de exercicios, mas uma
estratégia eficaz para atletas, idosos, pessoas em rea-
bilitacdo e aqueles com desequilibrio muscular, com
aplicacdes que vao desde a melhora da performance
esporfiva até a preservacdo da forca em situacdes
de lesdo ou limitacdo funcional. De certo modo, essa
técnica é, realmente, muito Util.

Para atletas, o treino unilateral melhora forca, equi-
librio e estabilidade, além de reduzir desequilibrios
musculares comuns em esportes com gestos assimétri-
cos (corrida, futebol, t&nis). Quanto aos idosos, essa
mefodologia é ainda mais necessdria, j&@ que o enve-
Ihecimento vem acompanhado de perda de forca,
massa muscular e coordenacédo neural.

Segundo a especidlista, o estudo de Bowen ef al.
(2022) demonstrou que, em pessoas com osteoartrite de
joelho, apenas quatro semanas de freino unilateral do
membro contralateral aumentaram em 20% a forca do
membro afetado, além de reduzir a coativacdo muscular
e manter ganhos por até frés meses. “Isso sugere que o

Arquivo pessoal

freino unilateral pode ser uma intervencdo segura e eficaz
para idosos com dor arficular ou limitacdes de movimen-
o, evitando sobrecarga no lado lesionado”, completa.

Nova realidade

Ha alguns anos, a médica Ana Paula Souto, 32
anos, infroduziu os exercicios unilaterais em sua prdtica
de atividade fisica, antes na musculacéio convencional
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Os treinos
unilaterais sao
extremamente

importantes
para aqueles
que correm

e agora no funcional. “Comecei com o objetivo de
corrigir desequilibrios musculares presentes no meu
corpo, a fim de reduzir essas diferencas para prevenir
sobrecarga e lesées”, descreve. logo depois, quando
voltou a correr, observou ainda mais a importancia
desses freinos na ativacdo do core e na estabilidade,
melhorando equilibrio, coordenacdo e postura.
Assim, gracas a técnica, conseguiu fortalecer a
regido do abdémen, do quadril e da lombar, que sdo




