essenciais na mecanica da corrida. "Ademais, muitos
gestos esportivos, no meu caso a corrida, envolvem
movimentos unilaterais. Treinar dessa forma aumenta
a eficiéncia e a poténcia nesses gesfos”, complefa a
médica. Atualmente, Ana Paula avalia que, na afivi-
dade funcional, é comum que os educadores fisicos
acrescentem exercicios unilaterais em todos os freinos.

Isso, ¢ claro, tanto para os membros inferiores
quanto para os superiores, sempre alternando
com outros exercicios multiarticulares e de potén-
cia. "Vejo uma evolucdo muito importante ndo sé
na parte estética como na performance da minha
corrida com esse fipo de exercicio de fortaleci-
mento”, destaca Ana Paula.

De fato, as mudancas, na visdo dela, sdo nitidas.
Forca e equilibrio sGo as mais notadas. Contudo, a
melhora é ainda mais profunda. Afinal, ela tem fido
uma boa resposta do corpo, especialmente em uma
busca de prevencdo efefiva de lesdes. Entretanto,
afirma que esse impacto positivo vem do auxilio de
profissionais qualificados, que a orientam diariamente
para boas realizacées de treinos unilaterais.

Consisténcia e beneficios

Na avaliacdo do personal frainer e professor
de educacao fisica Emanuel Victor, ndo existe um
nomero ideal de repeticées ou séries para essa
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e ao equilibrio
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EXISTE i
CONTRAINDICACAO?

Como em qualquer método de
treino, existem cuidados e possiveis
contraindicacdes, reforcando a
importéncia da orientacdo de um
profissional qualificado.

* Deficits graves de equilibrio ou
coordenac@o motora, caso ndo haja
acompanhamento adequado, por exemplo,
em exercicios como afundo ou avanco, que
exigem maior estabilidade postural.

* Pessoas com tontura, vertigem ou alteracdes
vestibulares/ neurolégicas, que podem
apresentar risco aumentado de quedas.

* Individuos com lesées recentes em quadril,
joelho, ombro ou outras articulacdes
devem evitar exercicios unilaterais de
sustentac@o de peso até liberacdo médica.

Fonte: Leandra Batista, professoro
de educacao fisica do Ceub

metodologia de treino. Todavia, hd, sim, recomen-
dacdes para algum tipo de valéncia fisica que a
pessoa pretende afingir. "Estudos de forca mostram

DE SI

melhores desempenho com quatro a seis repeti-
cdes; j& a hipertrofia de oito a 12 repeticées; e,
para resisténcia muscular, de 15 a 20 repeticoes.
Variando entre frés a quatro séries”, acrescenta.

Dessa forma, o principal beneficio dos treinos
unilaterais estd na afivacdo independente de cada
lado do corpo, o que ajuda a identificar e a reduzir
desequilibrios de forca e coordenacdo, por exemplo.
Essa técnica aumenta o recrutamento do core para
estabilizacdo, melhorando, assim, a propriocepcéo
e o equilibrio. “Do ponto de vista cientifico, isso reduz
a ‘dominéncia lateral’ e contribui para um corpo mais
equilibrado”, completa Emanuel.

Além disso, a inclusdo de exercicios unilaterais é
crucial para prevenir lesdes. Para o professor de edu-
cacdo fisica, ¢ allamente recomendado que a pessoa
freine de maneira unilateral ou tenha dentro do seu
freino exercicios com essa caracteristica. Exercicios
unilaterais fortalecem musculos estabilizadores, melho-
ram o controle motor e reduzem desequilibrios.

"Todos esses fatores estdo relacionados & preven-
cdo de lesdes, principalmente, de lombar, quadril e
joelho. Nao subsfituem o freino bilateral, mas, sim,
complementam”, finaliza. Para aqueles que desejam
comecar a utilizar essa mefodologia, Emanuel acon-
selha esses exercicios: avanco; step up; remada uni-
lateral com halter; e supino unilateral com halter s@o
otimos exercicios para incrementar o freino.
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