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Apresentação

O Treino de força atualmente, exerce um papel crucial no desenvolvimento físico geral,
na performance desportiva, na reabilitação de lesões e no aumento da amplitude do
movimento. Sabendo que existem diversos métodos e sistemas de treino, existem
também muitos mitos a desmistificar sobre a relação do ganho de força com a
manutenção e desenvolvimento das amplitudes do movimento. Pretendemos,
desmistificar estas barreiras com a justificação cientifica do conhecimento já existente,
para mais tarde, poderem aplicar as técnicas e os saberes adquiridos na vossa
profissão.
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