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BENEFICIOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL PARA O EMAGRECIMENTO

IVO MARCOS FRANCA ALVES!

RESUMO

O presente trabalho tem como objetivo descrever os beneficios do treinamento
funcional para o emagrecimento com o intuito de destacar a importancia no
favorecimento da reducdo dos indicadores do IMC, IRCQ e percentual de gordura
total. A metodologia utilizada foi a pesquisa bibliografica em que se realizou a leitura
e revisdo de artigos cientificos sobre o treinamento funcional, sendo assim, um
importante procedimento metodolégico na producdo do conhecimento cientifico
capaz de gerar, especialmente em temas pouco explorados, analise de hipéteses ou
interpretacbes que servirdo de ponto de partida para outras pesquisas nesta area
onde esse treinamento em questdo trouxe os beneficios pretendidos na realizacéo
da pesquisa pela sua montagem de treino e apresentar caracteristicas mais
eficazes, mas havendo a necessidade de mais trabalhos nessa area. A pesquisa
demonstrou os efeitos do treinamento funcional como sendo importantes
satisfatorios e reais na intervengao para o emagrecimento e ajuda aos profissionais
que trabalham com esses métodos, pois, essa pratica ajuda aos que precisam
reduzir os indicadores mostrados na pesquisa e outras taxas também, na busca da
melhora na saude, qualidade de vida e afastar os riscos com doencgas, pois esses
indicadores sinalizam para doencas como obesidade, diabetes, hipertenséao,
doencgas cardiacas e inUmeras sindromes metabdlicas e € uma boa alternativa para
a saida do sedentarismo e desajustes psicologicos também, por conta da
organizacgdo do seu treinamento e treino em grupo.

Palavras-chave: Treinamento funcional. Emagrecimento. Beneficios.

BENEFITS OF FUNCTIONAL TRAINING FOR WEIGHT LOSS

ABSTRACT

This paper aims to describe the benefits of functional training for weight loss in order
to highlight the importance of favoring the reduction of BMI, CRF and total fat
percentage. The methodology used was the bibliographical research in which the
reading and review of scientific articles on functional training was carried out, thus
being an important methodological procedure in the production of scientific
knowledge capable of generating, especially in unexplored subjects, analysis of
hypotheses or interpretations which will serve as a starting point for other researches
in this area where this training in question brought the benefits intended to carry out
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the research through its training assembly and present more effective characteristics,
but there is a need for more work in this area. The research demonstrated the effects
of functional training as important and satisfactory in the intervention for weight loss
and helps professionals who work with these methods because this practice helps
those who need to reduce the indicators shown in the research and other rates also
in the search improving health, quality of life and avoiding risks with diseases, since
these indicators indicate diseases such as obesity, diabetes, hypertension, heart
disease and innumerable metabolic syndromes, and it is a good alternative for the
emergence of physical inactivity and psychological maladjustments, account of the
organization of their training and group training.

Keywords: Functional training. Weight loss. Benefits.

1 INTRODUCAO

Treinamento funcional € um termo relativamente novo que vem invadindo
0 cenario da atividade fisica e se tornando uma nova alternativa entre profissionais e
praticantes de atividade fisica (GIANONI, 2011). No Brasil, o Treinamento Funcional
teve sua origem com os profissionais na area de fisioterapia e reabilitacdo, ja que
estes foram pioneiros na utilizacdo de exercicios que imitavam 0s que 0S pacientes
faziam em casa ou no trabalho durante a terapia (MONTEIRO E EVANGELISTA,
2010). A ideia de utilizacdo desse conceito tinha propdsitos de reabilitacdo de
funcdes. A partir disso, profissionais de Educacdo Fisica e Esportes comecaram a
utilizar o mesmo conceito, no intuito de aprimorar fungoes.

Para se efetivar um programa de emagrecimento dentro do treinamento
funcional, podem-se aplicar os métodos de treinamentos em circuito, alterando o
volume do treinamento, aumentando a duracdo da sessédo e ativando com maior
significancia o sistema aerdbico, acarretando em um maior gasto energético durante
0 exercicio, porém ainda dentro das caracteristicas dos exercicios de for¢ca (FLECK
E KRAEMER, 2006).

Existem provaveis mecanismos através dos quais o treinamento funcional
pode auxiliar na reducdo e manutencao do peso. Alguns deles seriam o aumento do
gasto diario de energia, a reducdo do apetite, 0 aumento da taxa metabdlica de
repouso, 0 aumento da massa muscular, o0 aumento do efeito térmico de uma
refeicdo, a elevacdo do consumo de oxigénio, a otimizagdo dos indices de

mobilizacdo e utilizacdo de gordura (OPPERT et al., 2001).



Forte et al., (2013) em estudos relacionados ao treinamento funcional
sobre a investigagdo de alteracbes na composicdo corporal, observaram-se
melhoras significativas no estado de saude geral. Ao compararem os efeitos do
treinamento resistido aos do funcional na populacdo idosa, obesos e sedentarios,
identificando que o segundo promove aumento de pico de poténcia, melhora na
forca, equilibrio, coordenacédo, reducdo do percentual de gordura, IMC e IRCQ,
aspecto relevante na independéncia funcional.

Os principais fatores que levam o treinamento funcional a contribuir com a
reducdo do peso através dos exercicios sdo: a manutencdo e aumento da taxa
metabdlica de repouso, através da manutencdo e aumento da massa muscular e o
aumento no consumo de energia durante e pos-exercicio. Apdés 0 exercicio, 0
consumo de oxigénio permanece acima dos niveis de repouso por um determinado
periodo de tempo, denotando maior gasto energético durante este periodo
(MEIRELLES E GOMES, 2004), acarretando em um aumento no gasto cal6rico
diario.

Esta modalidade de treinamento vem sendo bastante utilizada e
explorada nas academias, clubes, centros de treinamentos, condominios e espacos
ao ar livre: como pracas e praias, pela funcionalidade, eficacia, duracdo e
permanéncia de tempo com relacdo a pratica de exercicios fisicos e treinos em
grupos, promovendo assim a melhora da saude, qualidade de vida e do
condicionamento fisico.

Serd abordado nessa pesquisa, a eficAcia do método de treinamento
apresentado para auxiliar no emagrecimento, de acordo com a melhora e reducao
dos indicadores e sinalizadores de doencas, que sédo estes: o IMC, o0 IRCQ e o
percentual de gordura, ajudando tanto pessoas que buscam a perda de peso como
pessoas sedentarias que querem diminuir esses indicadores.

Esta pesquisa, através de uma revisdo de literatura, buscou artigos
completos na base de dados bibliograficos — Scientific Eletronic Libray Online
(www.scielo.org), google académico e sites de ciéncia do esporte, por meio dos
descritores: obesidade, exercicios resistidos, treinamento com peso, treinamento
funcional; em diversas combinacdes, objetivando maior abrangéncia na pesquisa e

publicados entre os anos de 2000 a 2013.



2 RISCOS DO EXCESSO DE PESO

A obesidade e o excesso de peso constituem-se atualmente em dois
graves problemas de saude publica mundial e tem sido proposto por organismos
governamentais de Vvarios paises desenvolvidos, um conjunto de alternativas para
travar o progressivo aumento destas, que jA sdo consideradas epidemias, e que
afetam criancas, adolescentes, adultos e idosos de ambos os géneros e de todos 0s
escalbes sociais (BOUCHARD, 2000).

As atividades fisicas sdo meios que as pessoas do mundo todo buscam
para fugirem do sedentarismo e ndo adquirirem doengas das mais diversas como
diabetes, hipertenséo, doencas cardiacas e metabdlicas e outras taxas como: taxa
sanguinea de colesterol, triglicerideos, glicemia dentre outras doencas e problemas
com a saude (HANNIBAL et al., 2010).

Estudos recentes sugerem que O sobrepeso e a obesidade estdo
relacionados a inimeras doencas, como o surgimento de doencas cardiovasculares
e risco de morte (POWERS E HOWLEY, 2000). As recomendacdes atuais segundo
(ACSM, 2001) incluem a realizagdo, inicialmente, de 30 minutos de atividade fisica,
preferencialmente todos os dias, ou um gasto energético semanal de 1000 kcal,
progredindo para um gasto energético superior a 2000 kcal semanais. O ACSM
(2001) ainda no posicionamento sobre emagrecimento incluiu a musculacéo, e os
treinamentos com pesos e funcionais entre as recomendacgfes propostas com 0
objetivo de melhorar a capacidade funcional pelo aumento da forca e poténcia
muscular, além de aumentar o gasto energético diario.

A preocupacdo da sociedade com a vida saudavel tornou-se um fator
primordial para a qualidade de vida. Na sua grande maioria pessoas buscam as
academias e centros de treinamento para diminuir a massa de gordura corporal, isso
por meio da pratica de treinos de for¢a, na busca de alcancar uma qualidade de vida
saudavel. Para uma composi¢cdo corporal saudavel, a musculacdo ou treinos
resistidos, vem sendo as formas de treinamentos mais utilizados e considerado um
processo eficiente na busca do emagrecimento por pessoas acima do peso
(GONCALVES et al. 2010).

A auséncia dos exercicios fisicos conduz a mudancas na composi¢ao

corporal, tais como: reducdo do conteudo mineral 6sseo, da massa muscular



esquelética, da agua corporal concomitante e com o aumento da gordura corporal.
Essas mudancas na composicao corporal de individuos sedentarios, com sobrepeso
e obesos geralmente sdo associados com o desequilibrio da taxa metabdlica que
somados a inatividade podem aumentar os risco de doencas cardiovasculares
quando comparados a individuos ativos. (JAKICIC, 2002)

Os niveis de atividade fisica de criangas, jovens e adultos tem se tornado
tema de interesse mundial em pesquisas em funcdo do aumento da obesidade. A
Organizacdo Mundial da Saude divulgou em 2010 que entre os fatores que
promovem risco de mortalidade, a inatividade fisica encontra-se em 4° lugar. Além
disso, os baixos niveis de atividade fisica também podem expor a crian¢a ao
sobrepeso e obesidade e aos problemas advindos do excesso de peso, tais como
doencas cardiovasculares, hipertensdo, diabetes e maior risco de cancer. (OMS,
1992; IBGE, 2012; STRONG et al., 2005).

Além da inatividade e dos riscos associados a saude, outro fator
preocupante relacionado a obesidade séo os fatores psicolégicos e sociais. Pessoas
obesas sd0 mais expostas a exclusdes sociais e de praticas motoras, ou seja,
criangcas com excesso de peso sdo alvos frequentes de piadas, ndo sendo muito
aceitas nos grupos, bem como recebem papéis secundarios em praticas motoras.
Dessa maneira, a obesidade pode resultar em impactos na forma como a crianca
percebe sua competéncia em tarefas motoras. A obesidade esta associada a
menores oportunidades de engajamento em atividades fisicas, menor desempenho
nas habilidades motoras fundamentais, que por sua vez pode resultar em baixa
percepcdo de competéncia motora. (KOCINA, 1997; FRONTERA et al.,, 2001,
BUCHHOLZ et al., 2003).

O treinamento funcional ¢é a atividade fisica que vém garantir a saida do
sedentarismo e melhora na qualidade de vida de pessoas que precisam emagrecer
e diminuir os riscos contra doencgas. Observou-se que esse treinamento com 0s seus
métodos envolvendo o sistema neuromuscular e o sistema cardiopulmonar
apresenta bons resultados a essas pessoas por apresentar alto gasto caldrico,

durante e ap0s 0s treinamentos.

3 TREINAMENTO FUNCIONAL
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O treinamento funcional é um método que busca melhorar as
funcionalidades do corpo humano, mas também auxilia na reducéo do peso corporal,
IMC, IRCQ e percentual de gordura. Seu treinamento € diversificado e geralmente
feito em ambientes abertos como praias e pracas, com a utilizacdo de poucos
aparelhos ou mesmo apenas o peso do proprio corpo e a criatividade do profissional
e executante, apresenta também exercicios em alto volume e baixa intensidade que
geram a melhora do condicionamento fisico, resisténcia muscular, forca, agilidade,
poténcia.

O Treinamento funcional estad intimamente relacionado ao
desenvolvimento da capacidade funcional das pessoas. Tal capacidade pode ser
compreendida como a aptidédo para realizacédo de tarefas diarias como andar, correr,
saltar, empurrar, levantar algo, agachar sem precisar da ajuda de outras pessoas
(CAMPOS E CORAUCCI NETO, 2004). Para tanto, diversas capacidades
biomotoras séo relevantes e um nivel minimo de cada uma dessas capacidades é
requisito basico e essencial.

Thompson (2012) define Treinamento Funcional, como a utilizacdo do
treinamento de forca para melhora do equilibrio, coordenacao, forca, poténcia e
resisténcia, sendo frequentemente utilizado em programas clinicos que imitam
atividades da vida diaria. Apesar de se apresentar como uma metodologia recente, 0
treinamento funcional ndo € uma novidade, afinal a funcionalidade do ser humano ja
foi uma questdo de sobrevivéncia, sendo esse conceito aplicado ha muito tempo,
porém sem a referida nomenclatura e agora vem ganhando mercado nas atividades
fisicas e esportivas (GIANONI, 2011).

Dentre as opcdes de pratica de exercicios fisicos, o Treinamento
Funcional apresenta atividades diversificadas, ludicas e com bastante interacdo em
grupo. De acordo com, Da Silva Grigoletto (2014), esse tipo de atividade gera
beneficios aos seus praticantes como ganhos na forca, poténcia, equilibrio,
agilidade, velocidade, coordenagdo motora e qualidade de vida. Além dessas
vantagens, o programa de treinamento funcional pode auxiliar de forma significativa
no controle e na reducédo de peso corporal, controle e reducdo do percentual de
gordura e do indice de relacdo cintura e quadril, além de melhorar o nivel de
condicionamento dos participantes (VELTHUIS, et al., 2009).



Pesquisas evidenciaram que o treinamento funcional mostrasse mais
eficiente para a reducéo da gordura corporal, reducdo do IMC, IRCQ e também para
0 aumento da massa muscular magra, quando comparados aos outros tipos de
treinamento (KRAVITZ; VELLA, 2002), isso porque ele combina exercicios
cardiopulmonares e neuromusculares, apresentando um volume de intensidade
maior. A razao reside no fato de que o treinamento em circuito alterna periodos mais
intensos (como ocorre nas estacdes) e menos intensos (intervalos de recuperacao)
em uma unica sessdo. Desse modo, o método consiste na otimizacdao do tempo de
execucao do exercicio, que € dividido em sessdes de maior nimero de repeti¢cdes, 0
que estimula o sistema aerdbio e, consequentemente, eleva o gasto energético
durante a atividade (SCHNEIDER; MEYER, 2007). Tal alternativa é considerada
eficaz para maximizar o gasto energético (KRAVITZ; VELLA, 2002) e evitar a fadiga
muscular precoce.

De acordo com o estudo de Hunter et al., (2000) realizado com mulheres
idosas de 60 a 77 anos de idade, durante 16 semanas, observou um aumento de
quase 100% na oxidacao de lipidios apds um programa de treinamento funcional.
Estes dados foram analisados através da medi¢do da taxa metabolica pds-treino,
avaliada entre 22 e 44 horas ap0s o término da atividade. Isto sugere que o
treinamento funcional tem um papel importante no aumento do gasto de energia em
repouso, parecendo assim, melhorar o perfil metabdlico desses individuos. Outro
motivo pelo qual o treinamento funcional parece ser importante para o controle da
obesidade, é pela elevacédo do VO2 residual pés-exercicio.

A magnitude e duracdo do excesso de consumo de oxigénio pos-
exercicio parece ser influenciado mais pela intensidade do que pela duracédo da
atividade, pois a duragao do exercicio em “steady-state” parece influenciar o EPOC
de uma forma linear, enquanto que o aumento da intensidade do exercicio além de
50 e 60% do VO2 méaximo pode influenciar no EPOC de maneira exponencial, sendo
satisfatdrio no treinamento funcional. Deste modo, exercicio de baixa para moderada
intensidade, capaz de ser executado pelo publico em geral, produz pequeno
excesso de gasto calorico durante a recuperacédo, e mostra ter um pequeno impacto
no controle de peso. (MCLINNS, 2000).

4 CONSIDERACOES FINAIS



O treinamento funcional enquanto atividade fisica além de melhorar as
taxas metabdlicas e os riscos contra doencas € uma boa alternativa para a saida do
sedentarismo e melhora da qualidade de vida, e de fatores psicolégicos também, por
conta da organizacdo do seu treinamento e na maioria das vezes realizados em
outros ambientes e com outras pessoas.

Com isso os resultados apresentados nessa pesquisa de revisdo de
literatura evidenciam que o treinamento funcional possui influéncia positiva no
controle da obesidade, pois a metodologia desse treinamento envolvendo parte
aerdbia e exercicios com pesos parecem proporcionar um aumento significativo na
demanda energética, durante e poés-exercicio, mantendo-se acima dos valores de
repouso. O treinamento funcional fornece estratégias para o controle do peso
corporal através do aumento do gasto calérico, aumento da massa muscular magra,
da taxa metabdlica de repouso e também pelo chamado EPOC. Como consequéncia
ocorre diminuicdo no percentual de gordura corporal, IMC e IRCQ, favorecendo um
emagrecimento seguro e saudavel.

Observou-se também que um aspecto importante para a perda de peso, €
a quantidade total de energia gasta durante as 24 horas do dia e ndo apenas qual o
substrato que esta sendo utilizado durante o treinamento; o que justifica a maior
eficiéncia dos exercicios executados em intensidades maiores. Entdo uma
guantidade maior de energia gasta na realizacdo dos exercicios de alta intensidade
pareceu ser tdo ou mais eficiente para a perda de peso, uma vez que o importante
seria garantir um consideravel gasto calérico durante a execucao do treinamento.
Para que isso de fato ocorra, faz se necessario aumentar progressivamente o
volume de treino através de aumento da intensidade e/ou duracéo, podendo-se fazer
uso do exercicio intermitente do mesmo modo como realizado no treinamento
funcional, onde se varia tanto a intensidade, volume e duracdo. Além de
proporcionarem um gasto calorico maior, 0s exercicios realizados em intensidades
maiores também parecem gerar adaptacdes cardiovasculares e metabdlicas mais
eficientes, com consequentes beneficios a saude.

Acredita-se que com esse trabalho, surge a necessidade da realizacao de
mais estudos nesta area da educacao fisica e para os profissionais da saude em

geral, uma vez que até pouco tempo acreditava-se que apenas o exercicio de baixa



intensidade e longa duracao era reconhecido como eficaz no processo de perda de
peso por utilizar a gordura como substrato, mas sabe - se que novos estudos vém
mostrando varios outros tipos de treinamentos eficazes na reducao dos indicadores
mostrados na pesquisa e com relacdo as melhoras com o0 emagrecimento e a
obesidade, como o treinamento funcional. E Além disso, quanto maior a quantidade
de estudos que discutam esse assunto, mais eficientes serdo os tratamentos de
controle da obesidade, doenca essa ja considerada como um dos maiores

problemas de saude publica.
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