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MOBILIDADE



A IMPORTANCIA DA
RECUPERACAO

Q O corpo evolui no descanso. A recuperacao é parte
integrante do treino, nao o contrario.

A A fadiga acumulada sem recuperagio leva &
estagnacdo e lesdo. \

ATHLETIC INSIGHT ¢ g

@ Corredores de elite tém protocolos especificos pds- RECOVERY IN SPORTS:
treino. DEFINITION, PRINCIPLE, IMPORTANCE, TYPES, AND DIFFERENT TECHNIQUES

® "Quem aprende a se recuperar, corre mais
rapido e com mais consisténcia."



TIPOS DE RECUPERACAO

Recuperacao Fisica Recuperacao Nutricional

RECOVERY STRATEGIES

? HOW TO APPLY ATHLETIC
4

) . 1. Situation 2. What is the aetiology of performance
Sono, descanso e alongamento Carboidrato, proteina e g onbsigns  G€cline?  Why —are ~there decrements in
Bty n0iaaes muscle function and increases in soreness?

hidratagao &

Exercise intensity and
duration could cause
stress and domage

Mullifle eccentric muscle contractions
(decelerations) cause mechanical
muscle damage

3. Which recovery strategies target the

Isthere a recovery problemWitha  specific causes of reduced performance?
basic recovery focus on sleep, rest and

nutrition, will performance capabilities E 4 s
/ N nsure energy substrate repletion and rehydration
. . return fo baseline in 48 hrs? A strategies are in place
Minimise mechanical damage by ensuring a

thorough warm up and adequate conditioning with
prior exposure to sport-specific stimuli

C Prophylactically minimise oxidative damage.
Antioxidant supplementation (e.g. cherry juice)

Recuperacao Ativa Recuperacao Mental

D Cold water immersion post match to limit secondary
muscle damage via inflammatory mechanisms.

MOV| meﬂtO |eVG, cam | n ha da, FOCO, reSpI ra (;é O, re | axXxame ntO Research would suggest that folowing this type of Likely positive effects on muscle soreness
exercise, indices of muscle function and muscle ’ ; e o
2 E Strategies to specifically minimise magnitude of

pedal regenerativo S Te el ta e e e musdesorenes. Compresson garments, massage

or neuromuscular stimulation
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® Destaque

Tudo isso acelera a regeneracao muscular e mantém a performance
em alta.




RECUPERACAO POS-
TREINO IMEDIATA (O-
30MIN)

1. * Desaceleracao

Caminhar 5-10min para baixar a frequéncia cardiaca
gradualmente.

2. & Hidratagdo

500ml de agua + isotdénico ou agua de coco para repor
eletrdlitos.

3. s Alimentacéo

Repor carboidrato + proteina (banana + whey, por exemplo).

4. ~{. Alongamento Leve

Mobilidade e liberacao articular para prevenir rigidez muscular.

® Dica: Nao pare bruscamente apés o treino. A recuperacio
comeca no resfriamento.




SONO E REGENERAGAO
MUSCULAR

B BASEADO EM ESTUDOS DA JOURNAL OF SPORTS MEDICINE

O sono é o maior estimulador natural de hormoénios
anabodlicos (GH e testosterona).

Dormir 7-9h por noite melhora recuperacdo de até 30% em

corredores.

J Dicas Praticas

[ ) Estabelec¢a horario fixo de sono para regular o ritmo circadiano.

L) Evite telas 1h antes de dormir para melhorar a qualidade do
sono.

lm Priorize noites completas antes dos longdes e treinos intensos.



S GREAT YOGA POSES

FOR RUNNERS

el

MOBILIDADE: O QUE
E E POR QUE
IMPORTA

O que é Mobilidade?

A mobilidade é a capacidade de se mover com eficiéncia
e amplitude, combinando flexibilidade, forca e controlo
motor.

% Melhora a técnica de corrida e otimiza a
biomecanica do movimento

©® Reduz o impacto articular e previne lesdes crénicas

e |

=~ Faz parte ativa da recuperacao, melhorando a
circulacao e lubrificando as articulagdes

"Mobilidade é a ponte entre o treino

forte e o corpo preparado."”



A SEQUENCIA DE MOBILIDADE DIARIA
(PARTE 1)



A SEQUENCIA DE MOBILIDADE DIARIA
(PARTE 2)

n Mobilidade Toracica

Em quatro apoios, gire o tronco levando o braco ao teto,
promovendo rotacdo toracica. Execute 3 séries de 8
repeticdes de cada lado.

H Alongamento de Gluteo e Piriforme

Sentado, cruze a perna sobre o joelho e incline o tronco a
frente, sentindo o alongamento profundo. Mantenha 3
séries de 30 segundos em cada lado.

n Liberacao com Rolo (Foam Roller)

Utilize o foam roller em cada grupo muscular (panturrilha,
quadriceps e posterior de coxa) durante 1-2 minutos para
liberagao miofascial.

® Dica: Faca essa sequéncia 10-15min apés o treino
ou antes de dormir para maximizar os beneficios.




Exercises for
Active

Recovery

Walking

Pilates Swimming

[] Cleveland Clinic

RECUPERACAO
ATIVA

A Importancia do Movimento Leve

* Caminhar, pedalar leve ou nadar melhora o fluxo
sanguineo e acelera a recuperacdo muscular sem
sobrecarregar o corpo.

® Reduz acido latico, previne rigidez muscular e
mantém a performance entre treinos intensos,
promovendo regeneracgao ativa.

® Frequéncia Recomendada

Ix por semana apos treinos longos ou intensos



FERRAMENTAS
AVANCADAS DE
RECUPERACAO

BASEADO EM ATLETAS DE ELITE E ESTUDOS CIENTIFICOS

_. Banho de Gelo (Crioterapia)

10-15min a 10-12°C para reduzir inflamacao e acelerar recuperacao
muscular.

@ Massagem Esportiva

Reduz marcadores inflamatodrios (CK, IL-6) e promove regeneracao
tecidual.

f Eletroestimulacao

Util para regenerar musculos apds longdes e treinos de alta
intensidade.

. Alongamento Ativo e Respiracao Diafragmatica

Ativa o sistema parassimpatico, promovendo relaxamento e
recuperacao profunda.

® Dica: Recuperar ndo é preguica, é performance
inteligente.



ESTRATEGIAS SEMANAIS DE
RECUPERAGCAO

} 3 e

SEGUNDA

| QUARTA SEXTA DOMINGO
Descanso ativo . ~
- . i Massagem / Sono e hidratacao
(mobilidade e Treino regenerativo . o . .
Liberacao miofascial reforcada

caminhada leve)

® A recuperacio é o que diferencia um corredor bom de um corredor constante.



CONCLUSAO MOTIVACIONAL

Resumo dos Pilares:

¥ Sono e alimentacéo de ¥ Mobilidade diaria
qualidade
¥ Recuperacdo ativa W Consciéncia corporal

"Recuperar bem é treinar melhor.

Treinar melhor é correr mais longe."

QUEM TREINA, REINA!




