Yoga ¢ Musculacao:
A Dupla Invencivel

Descubracomo combinar forca e flexibilidade combase na
ciéncia para elevar seus resultados.
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| YOGA E MUSCULACAO: y"
A DUPLA INVENCIVEL
PARA O SEU CORPO

Descubra como combinar forca e
flexibilidade com base na ciéncia.

Comprovado
Cientificamente
(e.g., J. Strength Cond. Res.)




1. Foco: Recuperacao Muscular Acelerada

ACELERADA

A chave para treinos mais

O yogatrabalha arespiracao profunda e as posturas de n.  cConsistentes e eficazes
relaxamento, o que ajuda na oxigenacao do sangue € naremocao |
do acido latico acumulado nos treinos de forga.

Isso significa menos dores no dia seguinte e uma recuperacao
celular muito mais rapida, garantindo treinos mais consistentes.




2. Foco: Maior Amplitude de Movimento

2. Foco: Maior
Amplitude de
Movimento

urtados limitam a
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Comprovado

Cientificamente
tcg. 1 Mrength Cond, Bas |

Referéncia 3]

Musculos encurtados limitam a alavanca de for¢a. A praticado
yoga devolve a elasticidade as fascias musculares e tenddes.

Na musculacao, umamaior amplitude de movimento recruta mais
fioras musculares (como emum agachamento profundo),

otimizando o estimulo para a hipertrofia.



3. Foco: Conexao Mente-Musculo

Estudos de biomecanica mostram que o "foco interno" (pensar no
musculo trabalhando) aumenta a ativacao eletromiografica da
musculatura.

O yogatreinaapropriocepcao (apercepcao do corpo no
espaco), ensinando o cerebro a contrair e recrutar os musculos
com muito mais eficiéncia durante o levantamento de peso.
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YOGA E MUSCULAGAO:

CONEXAO
ENTE-MUSCULO
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4. Foco: Otimizacao Hormonal e Estresse
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YOGA E MUSCULACAO:

REDUCAO DE LR o - - -
CORTISOL E ESTRESSE RSl | @ Praticas derespiracdo e flexibilidade reduzem a ativagcao do

simpatico, criando o ambiente perfeito.

© O excessodecortisol écatabdlico. guebrando amassa
muscular. Nosso descanso foca narestauracao
parassimpatica para hipertrofia e queima de gordura.
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5. Foco: Prevencao de Lesoes e Longevidade

YOGA E MUSCULACAO:

o | . . REDUCAO DE
As articulagoes precisam de estabilidade e mobilidade. A sslly CORTISOL E ESTRESSE

musculacao fortalece os musculos ao redor das articulagcoes

(estabilidade), e o yoga garante que elas nao fiqguemrigidas
(mobilidade).

Essa dupla previne tendinites, dores lombares e problemas
articulares alongo prazo.




