FORCA E
FUNCIONALIDADE:
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Nas atividades da vida diaria é
muito raro o emprego da forca
maxima, mas e bastante comum
0 emprego de uma porcentagem
da forca maxima (forca sub
maxima). Ao subir escadas,
levantar-se de uma cadeira,
carregar sacolas, correr para
atravessar a rua, entre outras
atividades, utilizamos a forca, em
suas diversas manifestacoes,
como capacidade fisica principal
na realizacao das tarefas. A
manutencao da forca € um
importante fator na reducao da

prevaléncia de limitacoes
funcionais (BRILL et al., 2000).

Além disso, musculos fortes
absorvem certa parte do impacto
(estresses) que atingiram
estruturas nao contrateis, como
as articulacoes, caso a

musculatura esteja enfraquecida
(TEIXEIRA; GUEDES Jr., 2016 pg.
38).

A fraqueza muscular leva a falha
na manutencao da postura ideal
durante essas atividades.
Periodos longos em postura
inadequada levam a desconfortos
e dores em algumas regioes
corporais (lombalgia, cervicalgia,
etc.).

O treinamento de forca
proporciona melhoras quanto a
resisténcia e ao tonus muscular,
com consequente adequacao da
postura e diminuicao das dores e

dos desconfortos (WESTCOTT,
2012).
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