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A INFLUENCIA DO TREINAMENTO FUNCIONAL VARIADO DE ALTA
INTENSIDADE NO PROCESSO DE RECOMPOSICAO CORPORAL EM
ADULTOS

fcaro Elmo Siqueira de Melo
Juan Carlos Freirel

Resumo: Existe uma preocupacdo cada vez maior em relacdo a salude e
consequentemente a qualidade de vida. Neste contexto o sobrepeso e
obesidade é um problema de salde publica dada a relagdo inerente que
apresentam como risco de doencas cardiovasculares resultado de padrdes
alimentares inadequados, como a ingestédo de alimentos altamente energéticos
ricos em gordura e de inatividade fisica ou sedentarismo. Com isso o treinamento
funcional tem se mostrado uma alternativa altamente benéfica que esta na contra
mao dessa tendéncia. Em diversas partes do mundo se tem pesquisado e
aplicado diversas técnicas observando o treinamento mais adequado e seus
resultados de cada perfil. Com isto, um resumo dos principais artigos relacionado

ao tema se torna necessario para 0 maior um conhecimento.

Palavras-chave: Obesidade. Recomposicdo. Salde. Sobrepeso. Treinamento
Funcional.

1 INTRODUCAO

O treinamento funcional teve sua origem com os profissionais da area de
Fisioterapia e reabilitacdo, jA que estes foram pioneiros na utilizacdo de
exercicios que imitavam o que os pacientes faziam em casa ou no trabalho
durante a terapia possibilitando assim, um breve retorno a sua vida normal e a
suas funcdes laborais ap6s uma lesdo ou cirurgia (MONTEIRO e
EVANGELISTA, 2010).

De acordo com Bossi e Coutinho (2011), o termo treinamento funcional

surgiu do reconhecimento conquistado pela contribuicdo dos trabalhos da
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especialidade na reabilitacéo de lesdes de soldados na segunda guerra mundial,
e também em atletas olimpicos nos anos 50, quando se percebeu a necessidade
de trabalhos especificos e diferenciados para cada modalidade esportiva. Nos
anos 90, o treinamento funcional apontou melhora na agilidade, forca e
coordenacao por meio de exercicios multiarticulares que exploravam variagcfes
de velocidade, semelhantes as atividades cotidianas ou esportivas.

Este tipo de treinamento vem suprindo a necessidade de fazer o corpo
voltar a ser independente, funcional, fazendo que ele desempenhe o melhor que
pode ser com todas as capacidades fisicas trabalhadas, tornando assim o
individuo capaz para desempenhar as habilidades necessarias no seu dia a dia
ou em sua pratica esportiva (ANDRADES; SALDANHA, 2012).

De acordo com Gelatti (2009), o treinamento funcional ajuda o corpo a se
movimentar de forma integrada e eficiente, ganhando fortalecimento muscular,
melhorando as func¢des do cérebro responsaveis por tudo que nosso corpo faz e
cria.

No entanto, alguns autores relatam que a forca muscular parece ser a
principal capacidade fisica relacionada a manutencéo da capacidade funcional e
conseguentemente da independéncia funcional no envelhecimento (MATSUDO
et al., 2000).

O treino funcional baseia— se em uma prescricdo segura e coerente de
exercicios que permite a estimulacdo do corpo humano, melhorando todas as
qualidades do sistema musculo esquelético e seus sistemas interdependentes.
(FRANCISCO, 2018).

Segundo Teixeira (2017):

O treinamento funcional combina o treinamento resistido e
aerébio em uma mesma sessdo, favorecendo assim, a
oxidacao lipidica, como também, o ganho de ténus, massa
muscular e estimulam os receptores proprioceptivos. O
protocolo de treinamento funcional geralmente &
organizado em circuito, desta forma € uma abordagem que
consente a execucao sequencial de diferentes tarefas,
promovendo maior desafio ao sistema neuromuscular e
excitando a capacidade cognitiva.



Segundo Paoli et al. (2010), o treinamento funcional de alta intensidade
pode levar a reducdes significativas do percentual de gordura corporal e aumento
da massa magra, poténcia muscular e capacidade aerObica em homens
saudaveis. Além disso, Amorim et al. (2019) relataram a reducdo significativa da
massa corporal, percentual de gordura corporal, circunferéncia da cintura e
dobras cutaneas, além do aumento da massa magra e da forca muscular em
individuos sedentarios com sobrepeso. Diante desses resultados, € importante
compreender melhor a importéncia do treinamento funcional de alta intensidade
na recomposi¢ao corporal em adultos. Dessa forma, o presente trabalho tem
como objetivo realizar uma revisdo da literatura sobre o tema, com o intuito de
discutir a relevancia e os principais beneficios do treinamento funcional de alta

intensidade para a recomposi¢éo corporal em adultos.

No Brasil existem trés linhas metodoldgicas que sdo chamadas de
treinamento funcional, sendo elas: uma mais voltada a especificidade esportiva,
outra que vem do pilates que € focada no Power house (que no treinamento
funcional é denominado core) e por ultimo a visdo dos exercicios integrados para

melhoria das capacidades funcionais. (SHIMIZU, 2023).

Segundo Shimizu (2018) no Brasil o treinamento funcional sofre uma
divergéncia sobre sua metodologia, existindo sempre uma discussao sobre o
que é, e 0 que nao € funcional. Contudo, se olharmos para as origens do
treinamento funcional, pode ser que figue mais claro. Atualmente existem
métodos e meios semelhantes na forma de treinar, mas que possuem origens

diferentes e por esse motivo, existe uma divergéncia de informacgoes.

Também de acordo com Shimizu (2018) conclui que cabe a um
profissional que ird prescrever os treinos, ter conhecimento sobre qual das trés
linhas de trabalho (Esportiva, Power house, Integrada) € mais adequado para as

necessidades, funcionalidades e objetivos de cada aluno

1.1 PROBLEMATIZACAO

Quais os principais impactos do treinamento funcional variado de alta

intensidade no processo de recomposic¢ao corporal em adultos?



1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Objetivo geral
e Analisar os principais impactos do treinamento funcional variado de
alta intensidade no processo de recomposic¢ao corporal em adultos

saudaveis.

1.2.2 Objetivos especificos

e Apresentar o treinamento funcional variado de alta intensidade;

e Conceituar recomposicéo corporal,

e Analisar a efetividade de um programa de treinamento funcional
variado de alta intensidade;

e Relacionar o treinamento funcional variado de alta intensidade com

0 processo de recomposi¢éo corporal em adultos.

1.3 JUSTIFICATIVA

A recomposicao corporal esta ligada diretamente ao processo de aumento
de massa magra e na diminuicdo do tecido adiposo dentro do mesmo programa
de treinamento. Em nosso pais, mais da metade da populacédo adulta, ou seja
56,9%, encontra-se com excesso de peso (IBGE 2015).

O treinamento funcional tras para os seus praticantes uma melhora em
sua postura, autonomia funcional e qualidade de vida, o individuo busca através
de exercicios funcionais, a melhoria de sua funcionalidade através de estimulos
aos receptores proprioceptivos que existem no corpo, assim proporcionando o
controle corporal, equilibrio muscular tanto estatico quanto dinamico, auxiliando
na diminuicdo da ocorréncia de lesGes com a eficiéncia dos movimentos
(LEAL,2018)

O treinamento funcional variado de alta intensidade é uma das
modalidades de treinamento que mais cresce no mundo, esse crescimento tem
relacdo direta com sua efetividade para alcancar o objetivo do seu praticante.

Sem falar na relagdo com a saude mental, os participantes dessa modalidade



demonstram alta percepcédo de esforco, motivacao intrinseca e motivos para a
pratica como prazer, desafio e afiliacdo (DOMINSKI et all, 2020).

Desta forma, o treinamento funcional busca desenvolver o controle
corporal, equilibrio muscular, tende a minimizar as lesdes e aumentar a
qualidade dos movimentos, evoluindo assim a capacidade funcional (LEAL et al.,
2009).

2 REFERENCIAL TEORICO

Por “Atividade fisica: Entende-se todas as formas de movimentagao
corporal, com gasto energético acima dos niveis de repouso. Inclui exercicios
fisicos e esportes, deslocamentos, atividades laborais, afazeres domésticos e
outras atividades de lazer” (NAHAS 2010, p. 289).

Notou-se que a inatividade fisica da populagdo, hoje, ja pode ser
considerada uma questao de saude publica, pois ela representa uma importante
insuficiéncia na qualidade de vida da populagéo, o que acarreta uma diminuicao
da expectativa de vida, causando morte prematura. Um exemplo é um caso de
doenca do coracgdo, o risco de um individuo sedentario sofrer um infarto é duas
vezes maior do que em um individuo ativo. Se esse indicador for baseado a
populacdo adulta, considerando que a maioria ndo é suficientemente ativa, ha
uma estimativa de que o risco de alguma debilidade seja bastante alto, podendo
levar até a morte; tudo em decorréncia da inatividade fisica. Portanto, atividade
fisica € necessaria, € uma questdo de salude e uma questao séria. (NAHAS 2010,
p. 289).

Segundo o Programa das NacgOes Unidas para o Desenvolvimento,
(PNUD, 2018):

No Brasil a cada 10 pessoas, apenas 3 praticam atividade
fisica na idade adulta, o Distrito Federal é o estado onde
tem o maior percentual, 50,4% da populacédo tem o habito
saudavel de praticar exercicios fisicos, 0s homens praticam
28% a mais em comparacao as mulheres, e os fatores
econdmicos sao decisivos na pratica esportiva



Recentemente, o treinamento funcional vem conquistando seu espago
dentro de academias e de forma personalizada devido a sua forma de aplicacdo
e por auxiliar as pessoas nas suas funcdes cotidianas. No entanto, esta
metodologia de treino ndo € recente, pois, de acordo com Dias (2011) o
treinamento funcional originou-se com os profissionais da area de fisioterapia, ja
gue estes foram o0s pioneiros no uso de exercicios que simulavam o que 0S
pacientes faziam no seu dia-a-dia no decorrer da terapia, permitindo, assim, um
breve retorno a sua vida normal e as suas fun¢des habituais apds uma lesédo ou
cirurgia. Dessa forma, foi fundamentado no sucesso obtido na sua aplicagao na
reabilitacdo que o programa de treinamento funcional passou a ser empregado
em programas de condicionamento fisico, desempenho atlético, bem como para

minimizar possiveis lesées (PRANDI, 2011).

Ao explicar os mecanismos fisioldgicos da recomposi¢cdo corporal, €
importante apontar que o balanco energético negativo € fundamental para a
reducdo da gordura corporal, enquanto um balanco energético positivo €&
necessario para o aumento da massa muscular. Por sua vez, a literatura ainda
ndo é elucidativa quanto as diferentes técnicas de déficit ou aumento calorico,
apresentando efeitos positivos na recomposicdo corporal em ambas as
situacdes. Sendo assim, 0 mecanismo pelo qual a recomposi¢ao corporal ocorre
ainda nédo é bem explicado. Possiveis mecanismos envolvem o uso de diferentes
fontes de energia enddgenas (estoques de gordura e glicogénio) e exdgenas
(alimentacado) (BARAKAT et al.,2020).

2.1 TREINAMENTO FUNCIONAL

O treinamento funcional representa uma nova metodologia de
condicionamento, norteada pelas leis basais do treinamento e amparada
cientificamente por meio de pesquisa e referéncias bibliograficas em todos os
seus pontos principais e, sobretudo, avaliadas extensivamente nas salas de
treinamento, onde foi possivel definir suas linhas basicas. No entanto, a esséncia
do treinamento funcional estd fundamentada no progresso dos aspectos
neurolégicos que comprometem a capacidade funcional do corpo humano

através de treinos estimulantes que desafiam os varios componentes do sistema
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nervoso e, por isso, geram sua adaptacdo (CAMPOS e CORAUCCI NETO,
2004).

No artigo “You're Only as Strong as Your Weakest Link”: A Current
Opinion about the Concepts and Characteristics of Functional Training. Frontiers
In Physiology (Texeira, 2001) fornece uma visédo geral do treinamento funcional,
que é um conjunto de exercicios realizados com a intencdo de melhorar o
desempenho nas fun¢bes diarias. O artigo explica que o treinamento funcional
estd associado a funcdo diaria e é realizado para atingir objetivos praticos.
Abrange a base conceitual do treinamento funcional, incluindo a integragéo das
capacidades fisicas e sistemas fisiolégicos durante a execucdo de tarefas
funcionais. O artigo também descreve as caracteristicas do treinamento
funcional e fornece exemplos de exercicios que podem ajudar a melhorar a forca

funcional e a mobilidade.

2.2 RECOMPOSICAO CORPORAL

O estudo da composicao corporal humana envolve a quantificagcao “in
vivo” dos componentes corporais (musculos, 0ssos, gordura, 6rgaos, sistemas,
etc.) e suas relacdes associadas a fatores como nutricdo, exercicio fisico,
crescimento, desenvolvimento, envelhecimento e doencas associadas. Nessa
direcéo, se estabelece o conceito de Composicédo Corporal Funcional, um ramo
da biologia humana que integra 0s componentes corporais em sistemas de
regulacédo (por exemplo, no equilibrio energético), considerando suas relacées
guanti-qualitativamente (SARDINHA, 2012).

A obesidade e o sobrepeso respondem por dimensionar o acumulo de
gordura corporal, normalmente associado a varios distlurbios funcionais,
metabdlicos e comorbidades. Contribuem com muitos fatores para o
desenvolvimento de mdltiplas doencas como cardiopatia, hipertenséo, diabetes
e alguns tipos de cancer (DONNELLY et al., 2009). A gordura visceral, localizada
no tronco, é considerada mais metabolicamente ativa do que a gordura
subcutanea e um fator de risco para doencas cardiovasculares, resisténcia a
insulina e diabetes mellitus tipo 2 (DESPRES et al., 2008).

Muitas vezes, os programas tradicionais de perda de peso se concentram
em cortar a gordura corporal e atingir nimeros mais baixos na balanca, em vez

de ganhar musculos. Além de reduzir a gordura, o uso de técnicas de
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recomposi¢ao corporal pode ajuda-lo a aumentar a forca e aumentar o nimero
de calorias que vocé queima ao longo do dia.

Existem varias maneiras de promover a recomposicdo corporal, como
uma dieta balanceada, exercicios e 0 uso de suplementos alimentares. Segundo
Vargas e Silva (2019), a alimentacdo € um fator fundamental para o sucesso da
recomposicao corporal, pois a ingestdo adequada de alimentos em quantidade
e qualidade corretas € fundamental para a manutencdo da massa muscular e
reducdo do percentual de gordura.

Além da dieta e da atividade fisica, os suplementos alimentares podem
ser utilizados como uma estratégia complementar na recomposicao corporal.
Segundo Pimentel e Lima (2020), alguns suplementos, como a proteina whey, a
creatina e a cafeina, podem ser utilizados para otimizar os resultados da
recomposigao corporal, desde que consumidos de forma adequada e orientados
por um profissional especializado.

Ao explicar os mecanismos fisioldgicos da recomposi¢cdo corporal, é
importante apontar que o balanco energético negativo € fundamental para a
reducdo da gordura corporal, enquanto um balanco energético positivo €
necessario para o aumento da massa muscular. Por sua vez, a literatura ainda
nao é elucidativa quanto as diferentes técnicas de déficit ou aumento calérico,
apresentando efeitos positivos na recomposicdo corporal em ambas as
situacdes. Sendo assim, 0 mecanismo pelo qual a recomposic¢ao corporal ocorre
ainda ndo é bem explicado. Possiveis mecanismos envolvem o uso de diferentes
fontes de energia enddgenas (estoques de gordura e glicogénio) e exégenas
(alimentacdo) (BARAKAT et al., 2020). Outro componente nutricional
intimamente relacionado com a recomposicao corporal € a ingesta proteica,

tendo efeito direto sobre o aumento da massa muscular (RIBEIRO et al., 2022).

2.3 IMPORTANCIA DO TREINAMENTO FUNCIONAL EM ADULTOS

O treinamento funcional tem ganhado cada vez mais espaco na prética
de exercicios fisicos, especialmente entre adultos que buscam uma melhora na
qualidade de vida e no desempenho fisico. Segundo Silva et al. (2019), o
treinamento funcional é uma abordagem de exercicio que visa desenvolver a
capacidade de realizar movimentos com eficiéncia e seguranca, utilizando

padrées motores similares aos do cotidiano. Um dos principais beneficios do
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treinamento funcional é o aumento da forca muscular e da resisténcia
cardiorrespiratéria, além da melhora da flexibilidade e do equilibrio (Sekendiz et
al., 2010).

De acordo com um estudo de meta-analise realizado por Lopez-
Samanes et al. (2019), o treinamento funcional é efetivo para melhorar a
capacidade aerdbica e anaerodbica, a forca muscular, a flexibilidade e o equilibrio
em adultos de diferentes idades e niveis de aptidao fisica.

De acordo com Aaberg (2002), alguns dos principais beneficios do

treinamento resistido sao:

1- Aumento da performance em esportes que exijam do aluno/atleta mais
forca, potencia, controle e resisténcia fisica,;

2- Significativa reducao do percentual de gordura corporal;

3- Auxilia o corpo no combate a acdo da gravidade e impede adaptacdes
posturais e funcionais provocadas pela atracdo constante da Terra a qual
estamos expostos diariamente;

4- Desenvolve importante papel no controle a doengas cronicas como

Diabetes, Artrite, entre outras.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo foi caracterizado como uma revisao bibliogréafica que
consiste em uma busca sistematica de publicacdes, de acordo com GIL (2008),
€ um tipo de pesquisa desenvolvida, com base ja elaborada, constituida
principalmente de livros e artigos cientificos. A pesquisa envolve analise,
avaliacdo e integracdo da literatura publicada, e também frequentemente é o
processo de busca, analise e descricdo de um corpo do conhecimento em busca
de resposta a uma pergunta especifica. Serdo consultadas as bases de dados
eletronicas e sites de periédicos como: Scielo, Pubmed, Researchgate e Google
Académico.

A selecao dos artigos seguiu as seguintes etapas: na primeira etapa, foi
feita a leitura dos titulos; os critérios de inclusdo para selecéo dos artigos sao:
Artigos publicados em inglés ou portugués com amostras de participantes

compostas apenas por adultos (idade igual ou superior a 18 anos). Artigos que
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apresentam resultados sobre recomposicao corporal (reducdo da gordura
corporal e/ou aumento da massa magra) ou aptidao fisica (aumento da forca
muscular e/ou capacidade aerdbica) em resposta ao treinamento funcional de
alta intensidade.

Na segunda, os resumos dos artigos pertinentes ao objeto de busca.
Posteriormente, foram obtidas copias completas dos artigos que atenderam aos
critérios de inclusédo iniciais. Para a coleta de dados, houve uma leitura
exploratdria de todo o material selecionado, uma leitura seletiva dos trechos de
interesse genuino, com as informagfes extraidas da fonte registradas em
instrumento especifico e, por fim, a discussado dos dados: Os dados extraidos
dos artigos incluirdo informacgdes sobre os participantes (idade, género, nivel de
atividade fisica), intervencdo de treinamento funcional (duracdo, frequéncia,
intensidade), medidas de resultado (reducéo da gordura corporal e/ou aumento
da massa magra, aumento da forca muscular e/ou capacidade aerdbica) e
resultados encontrados. Os resultados foram resumidos e discutidos em relacao
ao objetivo geral da revisdo da literatura e também foram resumidos em uma
tabela sintese contendo informacgfes sobre os autores, objetivos da pesquisa,
populacao investigada e resultados encontrados.

Quanto as limitagdes desta revisdo de literatura incluem a possibilidade
de viés de publicacdo, uma vez que a selecao de artigos se limita as bases de
dados eletrdnicas e aos critérios de inclusao definidos. Além disso, as variacdes
metodoldgicas entre os estudos incluidos podem dificultar a comparacéao direta

dos resultados.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES
Logo abaixo apresentamos um fluxograma da busca dos trabalhos
aqui contidos para a revisdo da literatura e um quadro contido os artigos que se

mostraram relevantes para esse trabalho.



Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO:9
GOOGLE ACADEMICO: 15
PERIODICOS CAPES: 10
PUBMED: 14
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RESTARAM 25 ARTIGOS
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6 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO
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TEMPORAL ESTABELECIDA

| 3
RESTARAM 23 ARTIGOS
ELEGIVEIS

2 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO
IDIOMA NAO SER DE ACORDO
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CRITERIOS DE INCLUSAO

RESTARAM 15 ARTIGOS
ELEGIVEIS

8 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
NAO SEREM ABERTOS

v

13 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES

A\ 4

2 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
NAO APRESENTAR O
CONTEUDO NECESSARIO
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliogréficos.

TIPO DE

POPULACAO

INTERVENCA

AUTORES OBJETIVOS ESTUDO | INVESTIGADA o RESULTADOS
. : Reducéo significativa
Avaliar o efeito ¢ 9
. da massa corporal,
do treinamento
. o percentual de
funcional de alta Individuos
. . gordura corporal,
. intensidade na . adultos . N
Amorim et e Experimen - circunferéncia da
al composicao tal sedentarios | Os autores cintura e dobras
’ corporal, na com N .
cutdneas, além de
forca muscular e sobrepeso
: aumento da massa
na capacidade
. magra e da forca
funcional
muscular
A recomposicao
Fornecer corporal  (construir
informacdes e musculos e perder
pesquisas sobre gordura
o fendmeno da simultaneamente) é
recomposicao possivel em
corporal, que individuos treinados
envolve a em resisténcia, néo
construcéo Homens e apenas em
muscular e a mulheres populacdes
perda de gordura que fazem destreinadas/iniciant
simultaneamente . treinamento es e com
BARAKAT, Experimen | . .
O documento fisico O Autor sobrepeso/obesas. O
C.etal. . L tal )
discute os varios regularment treinamento de
fatores que e de resisténcia
influenciam a diversas progressivo
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Um estudo realizado por Silva et al. (2019) avaliou a efetividade do
treinamento funcional de alta intensidade em comparac¢ao com o treinamento de
resisténcia convencional no processo de perda de gordura corporal em mulheres
adultas. As participantes foram divididas em dois grupos: um grupo realizou
treinamento funcional de alta intensidade e o outro grupo realizou treinamento
de resisténcia convencional. Ambos 0s grupos treinaram trés vezes por semana,
durante 12 semanas. Os resultados mostraram que o0 grupo que realizou o
treinamento funcional variado de alta intensidade apresentou uma maior perda
de gordura corporal em comparagao com o grupo que realizou o treinamento de
resisténcia convencional. Os autores concluiram gue o treinamento funcional
variado de alta intensidade é uma estratégia eficaz para a reducéo da gordura
corporal em mulheres adultas.

Outro estudo, realizado por Guedes et al. (2018), avaliou os efeitos do
treinamento funcional variado de alta intensidade na composi¢ao corporal de
homens adultos. Os participantes foram divididos em dois grupos: um grupo
realizou o treinamento funcional variado de alta intensidade e o outro grupo nao
realizou nenhum tipo de treinamento. Ambos os grupos foram acompanhados
por 12 semanas. Os resultados mostraram que o0 grupo que realizou o
treinamento funcional variado de alta intensidade apresentou uma significativa

reducdo da massa gorda e um aumento da massa magra, enquanto 0 grupo
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controle ndo apresentou alteragdes significativas na composi¢cao corporal. Os
autores concluiram que o treinamento funcional variado de alta intensidade &
uma estratégia efetiva para a recomposic¢ao corporal em homens adultos.

Um estudo realizado por Rocha et al. (2020) investigou os efeitos do
treinamento funcional variado de alta intensidade na composicéo corporal e na
forca muscular de mulheres adultas. As participantes foram divididas em dois
grupos: um grupo realizou o treinamento funcional variado de alta intensidade e
0 outro grupo realizou apenas caminhadas. Ambos o0s grupos foram
acompanhados por 10 semanas. Os resultados mostraram que 0 grupo que
realizou o treinamento funcional variado de alta intensidade apresentou um
significativo aumento da forgca muscular e uma significativa reducdo da gordura
corporal em comparagdo com o0 grupo que realizou apenas caminhadas. Os
autores concluiram que o treinamento funcional variado de alta intensidade é
uma estratégia efetiva para a melhora da composicdo corporal e da forca
muscular em mulheres adultas.

Portanto, a literatura sugere que o treinamento funcional variado de alta
intensidade € uma estratégia efetiva para a recomposicao corporal em adultos,
apresentando resultados positivos na reducdo da massa corporal, percentual de
gordura corporal e circunferéncia da cintura, além do aumento da massa magra

e da forca muscular.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Neste estudo, a revisdo de literatura constatou que o trabalho de
Campos (2004) foi o artigo de maior relevancia para o TCC por se referir ao
langamento do livro “Treinamento Funcional Resistido” escrito pelos autores
brasileiros Mauricio de Arruda Campos. e Bruno Coraucci Neto. Neste trabalho,
0s autores apresentam uma nova abordagem pioneira no Brasil da atividade
fisica que esta diretamente relacionada com as habilidades funcionais cotidianas
e a reabilitagdo, utilizando exercicios integrados.

Este trabalho destacou-se por sua contribuicdo para a area e apresentou
o conceito de treinamento funcional resistido, que se baseia em exercicios que
simulam movimentos cotidianos e envolvem diferentes capacidades fisicas.

Essa abordagem inovadora reforca a importancia de um treinamento que vai
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além do isolamento muscular, buscando integrar diferentes grupos musculares
e melhorar a funcionalidade do individuo.

Considerando as implicacdes deste trabalho, é importante ressaltar que
o treinamento funcional resistido pode proporcionar beneficios significativos para
a recomposic¢éo corporal e aptidao fisica. A énfase em movimentos integrados e
funcionais ndo apenas promove o desenvolvimento da forca muscular, mas
também melhora a coordenacao, o equilibrio e a estabilidade do corpo. Esses
ajustes sdo necessarios para a prevencdo de lesbes e desempenho ideal nas
atividades diarias e esportivas.

Além disso, o foco na reabilitacdo torna o treinamento funcional resistido
uma opcao eficaz no processo de recuperacdo de lesbes e contribui para a
restauracdo das capacidades funcionais prejudicadas. A abordagem integrada e
personalizada deste tipo de treino permite adaptar as atividades as
necessidades especificas de cada individuo, tornando-se numa ferramenta
versatil tanto para a populacdo em geral como para atletas e doentes em
processo de reabilitagéo.

Diante das contribuicdbes e evidéncias encontradas neste estudo,
sugere-se que futuros pesquisadores explorem ainda mais a area do treinamento
funcional resistido. Estudos com amostras maiores e protocolos padronizados
sdo necessarios para melhor compreensao dos efeitos e beneficios desse tipo
de treinamento. Além disso, € importante investigar sua aplicabilidade em
diferentes populacbes, como idosos, individuos com condicbes médicas
especificas e atletas de diferentes esportes.

Novas pesquisas podem, assim, fornecer uma base cientifica sélida para
a pratica do treinamento funcional resistido, contribuir para o aprimoramento das
estratégias de treinamento e apoiar a saude e o bem-estar de individuos com

diferentes perfis.
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