PERSONAL TRAINER

Por: Vislene Deise Seron

A importancia de
se treinar com
um personal
multiespecialista

A juncao das modalidades musculacao,
danca e Pilates proporciona aulas
motivantes, com excelentes resultados
em queimas de gordura e na reducao
do estresse emocional, ansiedade e

depressao.

competitivo mercado atual, em qual-
Oquer que seja a drea, preza por pro-

fissionais com vasta experiéncia e
que se mantem atualizado por investirem
em mais conhecimento e qualificacdo técni-
ca. Atuando ha alguns anos como personal
trainer vejo que nesse meio ndo é diferente.
Desde que decidi que este seria meu campo
de atuacdo, procurei buscar conhecimentos
técnicos gue me dessem condicao de fazer
a diferenca. Meu objetivo é oferecer resulta-
dos eficientes que vao além da queima de
gordura, ou seja a perda de peso atraves da
musculacao, que é 0 que mais as pessoas
tém procurado hoje em dia.

Falo com propriedade que o fato de eu
ter me especializado em modalidades como
0 método Pilates e o ballet classico, passei a
ter uma visao e condicao diferenciadas em
relacdo ao meu desempenho como perso-
nal, contando ainda que tenho 16 anos de
experiéncia como educadora fisica. A juncao
dessas modalidades proporciona conscién-
cia de postura e ganho de flexibilidade, aju-
dando significativamente para os objetivos
das aulas de musculacao e treino funcional
e, se bem elaborado é capaz de fazer acele-
rar o metabolismo (@umentar o gasto ener-
gético), fator importantissimo para o ema-
grecimento.

O Ballet Classico traz inumeras van-

Educadora fisica Vislene Seron faz dos treinos na academia
uma experiéncia agradavel e desafiadora para os alunos.

tagens, pois a pratica dos passos alonga e
tonifica a musculatura, desenvolve a cons-
ciéncia corporal e auxilia na postura, além
de ativar o sistema respiratorio e circulato-
rio trabalhando o corpo todo. J3, o Pilates,
que também traz beneficios para o corpo
e a mente, € um método gue tem como
principal objetivo a centralizacdo do corpo
por inteiro, melhora do controle motor e da
mobilidade articular e muscular. E um mé-
todo amplamente usado no mundo todo e
cientificamente comprovado, sendo inclu-
sive recomentado por profissionais da area
da saude como o médico especializado em
tratamento de coluna.

Considerando que as pessoas estdo
cada vez mais conscientes da importancia
da pratica de exercicios fisicos, nao apenas
por estética, mas também por questoes de
saude e qualidade de vida, vejo que é muito
importante oferecer treinos diferenciados
dai essa minha decisao em unir essas moda-
lidades que somam para os resultados em
todos os sentidos.

Lembramos, ainda, que a pratica de exer-
cicios eleva o nivel de alguns neurotransmis-
sores no cérebro, responsaveis pelo Nosso
humor. Além de aumentar a producao de
endorfinas, diminui a tensao muscular e
abaixa o hormoénio do estresse, agregando
estas modalidades as aulas se tornam moti-

vantes pela variagao dos movimentos, resul-
tando em grandes beneficios para mente
e para o corpo. Melhoram a ansiedade, de-
pressao, Nervosismo e a qualidade do sono
e da alimentacao, além de proporcionar au-
toconfianca, autoestima e mais disposicao
no dia a dia aumentando a qualidade e o
rendimento no trabalho.

Por fim, alertamos para a importancia de
se treinar com orientacao de um profissional
bem preparado e principalmente consciente
das responsabilidades e voltado aos resulta-
dos a serem alcancados.
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