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Um brasileiro tenta aprender a se locomover como um
animal

Talvez eu fosse ingénuo, mas pensei que rastejar seria facil. Os bebés fazem isso, afinal, e eu
sou melhor do que eles estrelabet inter quase tudo.

E, no entanto, apGds meu terceiro tentativa de rastejar através de um piso de academia estrelabet
inter Bethesda do Norte, fui desenganado dessa confianca. Meus bracos e pernas queimavam,
meu fOlego estava curto e suor escorria pelo meu rosto, mesmo com o ar-condicionado ligado.
Além disso, estava fazendo errado.

"Resete," disse Marcus Vilmé enquanto meus membros se enredavam. Vilmé & um treinador
pessoal certificado e instrutor de Animal Flow, um treinamento de corpo inteiro estrelabet inter
gue o praticante se move através de uma série de "movimentos locomotores animais".

O Animal Flow é um de varios treinamentos de movimento quadrupedal estrelabet inter
crescimento estrelabet inter popularidade e atencao. No TikTok, {sp}s de QMT tém milhdes de
visualizagdes. Programas como primal movement e GMB Elements afirmam que para os
humanos, a chave para maior forca e mobilidade esta estrelabet inter se mover mais como um
animal.

"E uma forma de se reconectar com nossa si mesma natural”, diz Darryl Edwards, autor do livro
Animal Moves e fundador do método Primal Play. "Eu ndo quero ser um homem das cavernas.
Estou feliz no século 21. Mas quero me mover de uma forma que se sinta mais natural e
instintiva."

Mas realmente ha vantagens estrelabet inter se locomover como um animal? Como isso
funciona?

Como funciona o QMT?

Cada programa é ligeiramente diferente. No Animal Flow, as formas basicas incluem Macaco,
Besta e Caranguejo. Essas combinam com varias mudancas e transigcdes, como a mudanca para
baixo e o Escorpido, para formar "flows".

O movimento de rastejar que estava fazendo — ou falhando estrelabet inter fazer — com Vilmé
era chamado de Besta. Balanceando-se nas méos e nas bolas dos pés, vocé se arrasta para
frente com o pé direito e a mao esquerda, depois a mao direita e o0 pé esquerdo. Apos algumas
sequéncias, vocé faz a mesma coisa para tras.

Depois de mais ou menos dominar a Besta, Vilmé e eu avancamos para mudancas para baixo:
pivotar de uma posicéo Besta (balanceando-se estrelabet inter quatro patas, de costas para
baixo) para uma posicdo Caranguejo (balanceando-se estrelabet inter quatro patas, de costas
para cima). Era desafiador, mas apenas confundi Vilmé algumas vezes misturando minha
esquerda e minha direita.

No final da sesséo, tanto meu corpo quanto meu cérebro se sentiram exaustos. Os movimentos
exigem forca, equilibrio e coordenacgéo. Parece um pouco com resolver um quebra-cabeca, mas
0 quebra-cabeca € o proprio seu corpo. E um pouco como dancar, concordamos Vilmé e eu. N&o
mencionei que sou ruim estrelabet inter dancar.

Quais sao os beneficios do QMT?



"E uma combinagdo de treinamento cardio e resisténcia", diz Edwards. Essa combinagéo, ele diz,
€ uma das formas mais eficazes de exercicio, especialmente para aqueles com tempo limitado.

Vilmé também observa que, como o QMT é um treinamento de corpo inteiro, pode ser feito
estrelabet inter qualquer lugar.

"Se estiver estrelabet inter um hotel e tudo o que tenho é um pequeno balcéo, posso fazer um
fluxo 1a", ele diz.

O QMT também é bom para aprimorar a coordenacdéo, o equilibrio e o controle, diz a dra. Anatolia
Vick-Kregel, diretora assistente de fitness e bem-estar na Rice University.

Balancear-se estrelabet inter quatro patas envolve musculos estabilizadores, especialmente
estrelabet inter torno do nucleo e dos ombros, ela explica. Essa estabilidade maior ajuda a
prevenir lesdes e apoiar a postura e o alinhamento do corpo.

Talvez também haja beneficios cognitivos. Em um estudo de 2024, 11 alunos fizeram uma série
de aulas progressivamente desafiadoras de QMT ao longo de quatro semanas. Apés quatro
semanas, aqueles que completaram o treinamento QMT mostraram "melhora significativa"
estrelabet inter um teste neuropsicologico usado para avaliar as funcdes executivas dos
participantes, enquanto um grupo controle ndo mostrou melhora.

Marcus Vilmé é um treinador pessoal certificado e instrutor de Animal Flow, um treinamento de
corpo inteiro estrelabet inter que o praticante se move através de uma série de "movimentos
locomotores animais".caca nicks

Parte do crescimento de interesse estrelabet inter QMT pode ser devido a jogosidade inerente
ao treinamento. Edwards diz que héa alegria e diverséo estrelabet inter se mover como um
animal.

"Ha algo nostalgico a respeito disso," ele diz. "Quase todos os

Os mercados tinham pregos amplamente precificados estrelabet inter um deslizamento de terra
trabalhista e a mensagem chave do Keir Starmer que ele buscaria restaurar estabilidade,
impulsionar o crescimento econémico.

A libra estava ligeiramente acima do doélar e o euro estrelabet inter quase BR R$ 1,28 na manha
de sexta-feira. Sterling € a moeda principal com maior desempenho contra esse ano; 0s custos
dos empréstimos governamentais permaneceram praticamente inalterados no inicio deste més
(ver nota).

A vitoria eleitoral do Partido Trabalhista vem contra um pano de fundo para uma economia
estrelabet inter melhoria. Inflagédo voltou & meta dos 2%, apds periodo prolongado da alta nos
precos e pico na inflagdo 11 1% no més outubro 2024 - o nivel mais alto foi esse mesmo ano 41
anos atras
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