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Treino e desgaste do coracéo

Vivemos uma era em que treinar virou sinbnimo de salide. Mais pessoas estdo correndo, superando limites,
buscando performance. E isso € excelente.

Mas existe um ponto que quase ninguém fala e que muda completamente o jogo:

treinar mais ndo significatreinar melhor. E, em muitos casos, ndo significatreinar com seguranca.

O erro silencioso de quem quer evoluir

A maioria das pessoas comega bem.

Caminha. Corre. Faz uma meia maratona.

E naturalmente quer mais.

Mais distancia .Mais intensidade. Mais resultado.

O problema é que o corpo ndo evolui na velocidade da motivacao.
Ele evolui na velocidade da adaptacéo.

E quando |6gica éignorada...o corpo cobra.

Seu corpo ndo é sd misculo. E um sistema

Quando vocé aumenta o treino, ndo esta exigindo apenas dos miscul os.
V océ esta exigindo de:

* articulagdes

* tendbes

* metabolismo

* sistema hormonal

* g, principamente... do seu coracdo

O coragdo ndo é apenas um Orgao que acompanha o exercicio. Ele é o centro da sua performance.
E quando €ele é exposto a cargas desorganizadas, o impacto pode ser silencioso mas progressivo.
Aquecer ndo é alongar. E preparar o organismo:

Um dos erros mais comuns é tratar agquecimento como algo superficial.

Na pratica, 0 corpo precisa de trés coisas.

movimento ativagdo progressao

Um bom aquecimento prepara ndo sd os muscul os, mas o sistema cardiovascular como um todo.

E isso que reduz risco.E éisso que sustenta performance.



O que realmente protege sua evolugao :

Existe um conceito que separa quem evolui de quem se machuca: capacidade.
Antes de correr mais, Vocé precisa ser capaz de sustentar aquilo.

Isso envolve:

* forca muscular

* base aerdbica

* qualidade de movimento

* recuperagao adequada

Sem iss0, 0 corpo responde.

E responde com:

* |lesdes

* fadiga

* queda de performance

* e, muitas vezes, impacto cardiovascular silencioso

O maior erro: evoluir rapido demais

Ir da meia maratona para uma maratona parece um passo natural. Mas, fisiologicamente, ndo €.
E um salto estrutural.

Para o corpo, isso significa:

mais carga mais estresse mais demanda metabdlica

E quando progressao ndo € bem conduzida, o risco deixa de ser apenas ortopédico.
Ele passa a ser metabdlico. E também cardiovascular.

Seu corpo sempre avisa

Cansaco excessivo. Sono ruim. Queda de rendimento. Dores recorrentes.

Isso ndo é normal. 1sso é sinal.

Ignorar esses sinais ndo é disciplina.

E desorganizagdo fisiol 6gica.

Um aertaimportante: jovens atletas

Existe um erro crescente hoje: especializagdo precoce

Treinar o mesmo padréo o ano inteiro, sem variacdo, sem recuperacao. ..



Isso reduz a capacidade de adaptacdo do corpo e aumenta o risco de leséo.
Um organismo saudavel precisade:

estimul os variados, tempo de recuperacdo , construcdo progressiva

O que realmente diferencia quem evolui

N&o é guem treina mais.

E quem treina com estratégia.

E quem entende que:

* consisténcia vence intensidade

* recuperacao faz parte do treino

* e salde ndo é um detalhe € abase

A mensagem mais importante

V océ ndo precisa parar de treinar. Vocé precisatreinar com inteligéncia.
Porgue, no final:

n&o € sobre correr mais ndo é sobre performar mais

€ sobre conseguir fazer isso por muitos anos, com salde.

A visdo por trés disso

Nés entendemos que o corpo ndo funciona em partes.

Coragao, metabolismo, musculo, sono e comportamento fazem parte do mesmo sistema.

E quando esse sistema esta alinhado:

a performance melhora o risco diminui e alongevidade deixa de ser um conceito e passaa ser uma

construcdo didria

Mensagem : Paralevar com vocé

Treinar é excelente.

Mas treinar sem estratégia. ..

E apenas uma forma mais répida de se desgastar.

Seu coragdo responde a suarotina.
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Longevidade com estratégia



