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A ginéstica funcional é um tipo de treinamento que objetiva melhorar as
capacidades fisicas funcionais e a consciéncia corporal com transferéncia
dos beneficios e adaptacdes para a vida cotidiana, utilizando movimentos
semelhantes aqueles realizados nas atividades de vida diaria.
Estimulando a propriocepcéo e desenvolvendo as capacidades fisicas,
que associadas ou ndo promovem adaptacdes corporais, através de
exercicios que estimulam os receptores proprioceptivos presentes no
corpo, os quais proporcionam melhora da consciéncia cinestésica e do
controle corporal, além do equilibrio muscular e melhora da eficiéncia dos
movimentos. O planejamento € semestral; a aula é dividida em parte
inicial (aguecimento, mobilizacéo articular), parte principal (treino das
capacidades) e parte final (relaxamento) com duas aulas semanais de
uma hora. Os exercicios parecem possibilitar resultados ndo possiveis
em outras modalidades. Esta modalidade é recente e ainda sao
necessarias mais investigacoes.



