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EXERCICIOS DE PLIOMETRIA E A PREVENCAO DE LESOES
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RESUMO

Os exercicios de pliometria tem apresentado eficidcia na prevencdo e na manutencdo de
lesbes. Este estudo se dard com o objetivo de investigar as recomendacdes do exercicio de
pliometria e seus resultados, para a prevencédo de lesbes em pessoas que utilizam.
Exercicios de pliometria sdo 0s que requerem um rapido alongamento da musculatura
seguido de uma rapida acao concéntrica. Para utilizar os exercicios pliométricos em um
treinamento fisico, € necessario observar que: a escolha dos exercicios pliométricos a
serem utilizados deve refletir as demandas especificas do objetivo. Obviamente, o dominio
técnico dos exercicios é fundamental para o seu funcionamento perfeito. Segundo a
literatura, um programa de pliometria deve durar cerca de 9 semanas, com 2 segles
semanais de treino. Nao adianta usar os exercicios pliométricos como treinamento inicial
para entrar em forma, € necessario ter um nivel no minimo basico de forca para ter o
resultado desejado. Por mais que seja claro o fato de que o treinamento pliométrico é util, na
reabilitacdo, ele ndo pode atender e beneficiar todo tipo de paciente. Geralmente, o
exercicio de pliometria é recomendado para pessoas que desejam voltar aos esportes, mais
especificamente, 0s esportes que requerem movimentos explosivos. E contra indicado
iniciar o treinamento pliométrico pacientes de reabilitacdo que tenham: inflamacdo aguda ou
dor, pés operatério imediato e instabilidade articular. Sendo assim podemos concluir que 0s
exercicios pliométricos quando utilizados tanto na reabilitagdo como no aperfeicoamento da
aptidao fisica sdo eficientes. Este tipo de exercicio é eficaz quando praticado corretamente
com acompanhamento profissional.
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