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Postura corrigida, forca nos movimentos
e protecéio contra lesdes fazem do treino
de gliteos uma prética essencial que
supera a questdo estéfica

POR JULIA CHRISTINE*

ngana-se quem pensa que freinar gliteos
serve apenas para deixar o “bumbum” duri-
nho. Para além da aparéncia, o fortalecimen-
to da regiGo pode beneficiar tanto a postura
quanto a prevencdo de dores no corpo. Quando
os musculos estdo fortes, geram a forca necessa-

DO VISUAL AO FUNCIONAL

ria para caminhar, subir escadas, agachar, correr e
apoiar a coluna. Na inatividade, outros musculos e
arficulacdes acabam assumindo funcées que ndo lhes
cabem, o que frequentemente provoca desconforto,
disfuncdo e até lesées.

A anatomia do gliteo é composfa por um grupo
de trés musculos principais: gliteo maximo, médio e
minimo. A conjuncdo desses misculos impulsiona a
extensdo dos quadris, proporciona forca e estabilida-
de & pelve e oferece poténcia, confrole e alinhamen-
to duranfe os movimentos da parte inferior do corpo.
Por isso, o treino de fortalecimento dessa drea se
forna essencial na rotina de cuidados com o corpo.

Na prdtica, os exercicios de gliteos em geral séo
benéficos quando executados corretamente. Todavia,
a personal frainer Soraia Barcat afirma que, quando
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Registrar evolucoées, variar os
estimulos e incluir exercicios
tornam o processo mais prazeroso
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se frata de ganho de forca e funcionalidade, alguns
freinos sobressaem. “Movimentos multiarticulares e
exercicios de estabilizacdo sdo fundamentais para
desenvolver esse musculo, como agachamento,
avanco e frabalhar com uma base unilateral. A com-
binacdo da forca, da mobilidade e da estabilidade
forna o freino completo, com foco na funcionalidade
do corpo”, assegura.

Para uma Unica anatomia enfre homens e mulhe-
res, a personal explica que a abordagem difere de
acordo com os objefivos. Contudo, o propésito, inde-
pendentemente do género, é ter postura saudavel
e corpo funcional. "A maioria das mulheres busca
volume e estéfica, enquanto muitos homens focam
em performance esportiva. A funcdo do gliteo é a
mesma, estender o quadril, estabilizar a pelve, auxi-



