liar na rotacdo e abducdo do quadril e produzir
poténcia nos movimentos. O que eu ajusto ¢ a indi-
vidualidade de cada aluno, respeitando metas,
rofina e necessidades’, explica.

A profissional ainda conta que, infelizmente,
muitas pessoas se sentem envergonhadas ou inse-
guras de freinar a regido glitea. Para amenizar o
constrangimento, Soraia detalha que o comeco
deve ser simples e o ambiente confortével. "O
freino é um ato de autocuidado. Comecar com
exercicios franquilos, em ambientes confortéveis
ajuda muito. Uma possibilidade ¢ se exercitar em
casa ou ao ar livre. A confianca vem aos poucos,
conforme a pessoa sente evolucdo na forca, na
postura e no bem-estar. O segredo ¢ focar no
funcional e no alivio das dores; a estética acaba
sendo consequéncia”, detalha.

Nesse contexto, a idade ndo é empecilho.
Para pessoas mais velhas, o treino de gluteos tam-
bém ndo pode passar despercebido, e a ativa-
cdo desses misculos pode significar independén-
cia na rofina. A forca dessa musculatura auxilia
em tarefas bdsicas, como levantar da cadeira,
subir degraus e manter o equilibrio. Para os ido-
s0s, o freino reduz o risco de quedas e favorece
a aufonomia. A prdtica regular, mesmo em baixa
infensidade, é considerada fundamental para o
envelhecimento saudavel.

Gluteos na pratica

Ana Jilia Bastos, 19 anos, freina gliteos ha frés
anos de forma consecutiva. No inicio, o foco ndo
esfava nessa regido, mas uma lesdo a levou a
incluir exercicios de fortalecimento das permas na
rofina. A necessidade médica, somada ao desejo
de se sentir melhor com o préprio corpo, acabou se
transformando em dedicacéo constante.

No processo, a estudante enfrenfou obstdculos
para executar corretamente os movimentos sem se
machucar. "A maior dificuldade foi entender a téc-
nica. No treino de quadriceps, por exemplo, basta
imaginar que estd sentfando em uma cadeira para
realizar um agachamento. J& no freino de gliteos,
pela grande importéncia para a satde da coluna,
h& exercicios mais especificos, como o levanta-
mento ferra ou o sumo terra, que exigem muito mais
atencdo & execucdo’, relata.

Com o tempo, Ana Jilia percebeu que a prdtica
ia muito além da aparéncia. “Principalmente no
Brasil, existe uma cultura de que a mulher precisa
fer um ‘corpdo’, tudo grande. S6 que treinar gliteos
ndo ¢ apenas por estélica. Quando a gente se
senfe bem, todas as dreas da vida sdo impactadas.
Ao ver os resultados, percebi melhorias na sadde,
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Ana Jilia comecou a treinar gliteos ha trés anos
e, desde entao, percebeu melhorias na postura e
na qualidade de vida
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Para quem se sente inseguro com a regiao glitea,
treinar em casa ou ao ar livre € uma é6tima opcao

nos treinos, nos estudos, na autoestima, na postura
e na forca. Estd tudo conectado”, afirma.

Hoje, ela entende que os ganhos séo frufo de
consisténcia e que o fortalecimento da regido ndo
deve ser resfrito as mulheres. “O treino de gliteos
é essencial para homens e mulheres, porque essa
musculatura fraz estabilidade e melhora o desem-
penho em outros exercicios. Infelizmente, ainda
existe preconceito entre muitos homens que acre-
ditam ser um treino exclusivamente feminino, mas
a verdade ¢ que ele faz diferenca para todos, na
coluna, na pelve e na forca dos membros inferio-
res”, conclui.

Inicio seguro

Para quem estd comegando a fortalecer os ms-
culos agora, o fisioterapeuta Matheus Rodrigues
alerta sobre a importancia do acompanhamen-
fo profissional. “Iniciantes precisam de orientacdo
para escolher a carga adequada, aprender a
execucdo correta e evifar sobrecarga. O peso do
exercicio ndo defermina resultados e ¢ preciso res-
peitar os limites do corpo e evoluir gradualmente”,
orienta. Ele reforca que esse cuidado ¢ essencial
para garantir que o freino seja eficaz e que os
ganhos de forca e estabilidade sejom alcancados
de forma segura.

Apbs o comeco da rofina de exercicios, o fisio-
terapeuta explica sobre as dores pés-freino e a
diferenca entre fadiga muscular e lesées, desta-
cando o que ¢ normal e o que merece atencdo.
A dor fardia, comum enfre 24 e 72 horas apés a
afividade, ocorre principalmente em iniciantes e
indica que o musculo foi adequadamente exigido.
"Essa dor é resultado da fadiga das fibras muscu-
lares e faz parte do processo de adaptacdo do
corpo”, explica.

Por outro lado, o especialista alerta que dores
intensas, prolongadas ou acompanhadas de for-
migamento, especialmente em regides préximas
ao misculo piriforme ou ao nervo cidfico, podem
indicar lesdes mais sérias e precisam ser avaliadas
por um profissional qualificado.

Para manter a consisténcia e a motivacdo no
freino de gliteos, a personal trainer Soraia afirma
que definir mefas reais e acompanhar os resultados
ajuda muito. Registrar evolucdes, variar os esfimulos
e incluir exercicios que o aluno gosfe tornam o pro-
cesso mais prazeroso. 'Sempre lembro que cada
freino é um passo para mais qualidade de vida, e
isso & a maior motivacdo”, conclui.

*Estagiaria sob a supervisao de
Sibele Negromonte



