FUNCIONAL

Preparando o corpo
para viver melhor.
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O que realmente importa.

Equilibrio, For¢a, Mobilidade e coordenagéo

Treinamento funcional € muito mais do que suar e sair cansado. E sobre preparar
O corpo para a vida real. Para levantar o filho no colo, carregar compras, subir
escadas, correr pra pegar o elevador — tudo com eficiéncia, controle e
seguranga.

O raciocinio é simples: o corpo foi feito para se mover em todas as diregoes.
E & esse tipo de movimento que ele precisa praticar. Em vez de isolar musculos,
o funcional integra cadeias musculares, promovendo equilibrio, for¢a, mobilidade
e coordenacdo.

Na pratica, isso significa que vocé melhora o que realmente importa:
sua capacidade de agir com liberdade e autonomia no dia a dia.

O melhor treino funcional respeita o seu momento, mas nunca te
deixa parado. E progressivo, desafiador e personalizado — com exercicios
que fazem sentido pro seu corpo e pra suda rotina.

Além disso, o treino funcional ajuda na prevengdo de lesdes e na
correc¢do de padrdes motores que, ao longo do tempo, podem gerar dores
e limitagoes.

E um investimento no corpo do futuro, sem deixar de cuidar do presente.

O objetivo ndo é ser o mais forte da academia, mas sim ser forte para viver
bem. Porque viver melhor comega com se mover melhor. E aqui, a gente sabe
que o corpo preparado é o corpo que acompanha vocé em todas as fases da
vida — com energia, mobilidade e disposicdo.

N&o & toa, muitos atletas profissionais adotam o treinamento funcional como base
de sua preparacdo .Eles buscam melhor desempenho esportivo, recuperacdo
mais rapida, e maior resisténcia a lesdes.

A funcionalidade dos movimentos permite que o corpo atue de forma
integrada, agil e eficiente nas mais diversas modalidades.

Se funciona para o alto rendimento, s6 imagine o impacto positivo que vai
gerar na sua vida.

voltar ao blog

Vocé encontra os melhores produtos para
ENCONTRE-NOS o treino funcional, na Integrafit.
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