PROPRIOCEPÇÃO
Os benefícios alcançados com a musculação todos conhecem, bem como, a eficácia e controle que este treinamento oferece as doenças crônicas e degenerativas. Talvez o que poucos sabem, é que a musculação enquanto exercício físico é um trabalho neuro muscular, antes que seu corpo venha se contrair é o cérebro que envia uma espécie de mensagem para que ocorra essa contração, e será muito mais eficiente o seu treinamento se você concentrar realmente na execução do seu movimento, ocorrendo não só uma melhora na sua consciência corporal, na técnica de execução, como também no estímulo aumentado nas fibras musculares.
Baseado nesta informação quero apresentar um termo denominado PROPRIOCEPÇÃO, termo bem conhecido no nosso estudo específico de trabalho, mas que agora entrou de vez no trabalho básico nas academias, então o que é; “ É o termo utilizado para nomear a capacidade em reconhecer a localização espacial do corpo, sua posição e orientação, a força exercida pelos músculos e a posição de cada parte do corpo em relação as demais, sem utilizar a visão”(Martimbianco – 2008).

Este tipo específico de percepção permite a manutenção do equilíbrio e a realização de diversas atividades práticas. Resulta da interação das fibras musculares que trabalham para manter o corpo na sua base de sustentação, de informações táteis e do sistema vestibular localizado no ouvido interno, responsáveis pelo equilíbrio.
A propriocepção é efetiva devido à presença de receptores específicos que são sensíveis a alterações físicas, tais como variações na angulação de uma articulação, rotação de cabeça, tensão exercida sobre um músculo, e até mesmo o comprimento da fibra muscular. Então meus amigos esses exercícios tem como maior finalidade estabelecer o equilíbrio dinâmico das articulações. São executadas mediante tomada de peso sobre a articulação e situações criadas a fim de promover e reeducação do equilíbrio.

São muito bem usados na fisioterapia com a finalidade de formar um engrama sensorial, ou seja, uma noção de sentidos importante para que se evitem lesões repetitivas; aquisição de confiança por parte do aluno para voltar as suas atividades, importância emocional; dentre outras que englobam um melhoramento das estruturas capsulares e ligamentos da área lesionada.
Assim esses exercícios têm invadido as academias de forma fisioterápica, mais muitos profissionais usam o método de forma errônea no que diz respeito a seus reais resultados e benefícios. Então, meu caro aluno não se assuste caso você veja alguém realizando algum exercício em cima de uma bola, trampolim, ou qualquer outra estrutura que gera um desequilíbrio, que é apenas um exercício de propriocepção.

Hoje já se sabe no poder desses exercícios na prevenção e tratamento das inúmeras lesões que podem nos acometer, mais muitos profissionais estão usando este método dentro dos treinamentos de hipertrofia, força e RML, para que possam alcançar articulações mais resistentes bem como melhorar o “período de latência” que nada mais é, do que o tempo existente entre a introdução de um estímulo e uma resposta a ele.
Lembrando que este método, ao contrário do que alguns profissionais propagam, não vai aumentar diretamente a massa muscular, nem tão pouco, diminuir efetivamente a gordura corporal. E cuidado com o público alvo, bem como as fases específicas de trabalho.
Sendo assim meu amigo, durante suas fases de treinamento, é possível que você seja submetido a realizar exercícios com equipamentos que momentaneamente possam gerar desequilíbrio e até desconfiança, mais não se preocupe , trabalhamos para manter sua saúde física e proteção de sua estrutura corporal.
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