17 a 21 '
s LR

de 2018 ETICA E FORMACAO PROFISSIONAL

GINASTICA POSTURAL: UMA FERRAMENTA AUXILIAR NO PROCESSO DE
CONSCIENTIZACAO CORPORAL DE ATLETAS DE FUTEBOL DAS ESCOLINHAS DA
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Resumo: O treinamento esportivo visa desenvolver o atleta integralmente, buscando
atingir o maximo do desempenho e minimizar a incidéncia de lesdes durante periodos pré
competitivos e competicdes. Assim, atletas, técnicos e toda a equipe profissional de um
clube de futebol buscam introduzir no treinamento programas de exercicios que
colaborem com o desempenho de cada atleta. Com exercicios que englobam estabiliza¢ao
de core, ativacdo muscular, corre¢cdes de movimentos e postura corporal, a ginastica
postural torna-se uma importante ferramenta e um método eficaz na prevencao de lesdes
auxiliando na melhora da flexibilidade, equilibrio e forca dos atletas. O objetivo da

intervencdo por meio da ginastica postural foi auxiliar no processo de conscientizacao
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corporal e diminuicao do risco de lesdes em atletas da categoria de base da Associacgdo

o
{ge]
(%]
c
9
x
mLI.l
U o
E m
=
o
=
(@]
8 o
o 2
25
(=5 (=
;LU
o @
O
S o
29
~0
(o]
C =
= o
S
wn c
)
>xX
~0
=
=
Q
n
X

Chapecoense de Futebol. O grupo foi composto por 25 atletas com média de idade de 12
anos * 1. As sessdes de ginastica postural tiveram duracao de 46 a 60 minutos uma vez
por semana, combinando diversos movimentos de respiracao, estabiliza¢cdo e correcao
postural, tendo como base o método Pilates e Isostretching. Sugere-se que os atletas por
estarem em fase crescimento e desenvolvimento continuem participando das sessdes de
ginastica postural, a fim de obter resultados ainda melhoras no seu desenpenho esportivo.
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