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dizer que tecent logas pos certamente san elas que estdo me
dando forga para continuar deste lado da vida
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A importancia de treino regenerativo
Uma das maiores dificuldades para quem trabalha com treina-
mento e fazer um praticante apaixonado por treinos fortes enten-
der que seu corpo Nao e uma maaquina poderosa e precisa de
descanso Mas as maguinas tem necessidade de diminuir seu
nimo de rabalho e ale mesmo dar aquela paradinha para manu-
teng
Os musculos gue compdem asta complexa maquina chama-
dacomohumano durante o treinamento sofrem microlesées oue
geraimente ndo percebemos Porém elas acontecem para que
14 adaplagdes fisiologicas ao estimulo que for submetido
O excesso de retnamento sem PaLsa para recuperagao pode
levar o praticante ac overtraining (lesdo por treinamento iINtenso
porlongos periodos !
O treino regenerativa & uma recluperagdo aliva & lem como
finalidade auxiliar na restruturagan da musculatira apos um peri-
odo de cargaintensa Porexemplo’ Depois de uma compelicdn e
Importante que seu treino seja de baixa intensidade Pode sar
Uma cornda leve ou até outro tipo de atividade (ciclismo nalagao
ouhidroginastica ), para “soltar’ a musculatura fazendo 3 circula-
(A0 aumentar & auxiliar no processo de recuperacan
Q treino regenerativo deve fazer parte da sua perndizagido
Crganizando desta forma com certeza terd muilo sucesso na
madalidade esporiva que escolher
LASO A0 sejam observados alguns cuidados em
relagdo arecuperacdo. de nada adiantara o esforgoem huscade
metharar o desempenht pois um orgarusmoe detniitado nao sera
tapaz de enfrentar uma rotiria serig de Ireino e estara exposto
A0S 11SE0s de lesdes e danos 4 saude Para todos ns viciados
em esportes e ireinamanto uma dica mpontante e se tiverem que
BITAT BITEIT Para Menos. pois As CoNsequéncias ndo sardo preju-
diciais a0 seu hem-estar Afinal ter saude & o mais importante’
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Prefeiturs Municipnl de Vist Gaucha RS
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