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RESUMO

O treinamento funcional surgiu nos anos 50, na reabilitacéo de lesdes de soldados na segunda
guerra mundial, e em atletas olimpicos. E caracterizado pelas semelhangas dos movimentos
naturais do cotidiano, como correr, sentar e levantar, empurrar e pular. E estas agdes motoras
exigem o trabalho de diversos grupos musculares ao mesmo tempo. Através da revisao da
literatura verificou-se a aplicacdo do treinamento funcional em trés pontos: o primeiro,
voltado para as capacidades fisicas e motoras, no segundo percebeu-se a influéncia do
treinamento funcional na composicdo corporal das mulheres e por Gltimo identificou-se o0s
efeitos na autonomia funcional, buscando a qualidade de vida das mulheres. Realizou-se uma
revisao narrativa na literatura, utilizando as palavras treinamento funcional, mulheres e
qualidade de vida como palavras-chave na busca de artigos nas bases do portal de periddicos
da CAPES, Google Académico e Scielo, além de alguns livros para fornecer subsidios a
realizacdo desta revisdo. O estudo sugere que as aplicagdes do treinamento funcional tém
mostrado resultados satisfatérios na reabilitacdo das capacidades funcionais, na influéncia da
composigéo corporal e no desenvolvimento de uma maior autonomia, dessa forma resultando

especialmente na melhora da qualidade de vida das mulheres.

Palavras-chave: Treinamento Funcional. Mulheres. Capacidades fisicas. Qualidade de vida.



Abstract

Functional training emerged in the 1950s, in the rehabilitation of injuries to soldiers in World
War 1l, and in Olympic athletes. It is characterized by the similarities of the natural
movements of everyday life, such as running, sitting and standing, pushing and jumping. And
these motor actions require the work of several muscle groups at the same time. Through the
literature review, verify that the application of functional training in three points: the first,
focused on physical and motor capacities, in the second realizing through the functional
training, the influence on the body composition of women and finally identifying the effects
on autonomy functional, seeking the quality of life of women. A narrative review of the
literature was carried out, using the words functional training, women and quality of life as
keywords in the search for articles on the bases of the CAPES, Google Academic and Scielo
journals portal, in addition to some books to provide subsidies to carrying out this review.
The study suggests that the applications of functional training have shown satisfactory results
in the rehabilitation of functional capacities, in the influence of body composition and in the
development of greater autonomy, thus resulting especially in improving the quality of life

of women.

Keywords: Functional Training. Women. Physical capabilities. Quality of life.
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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 0s
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). Assim, se a tarefa ocupacional do paciente requeresse
levantamentos de peso repetidos, a reabilitacdo deveria ter como objetivo principal permitir
um retorno a essa funcdo o mais breve possivel, com bom desempenho e sem dor.

De acordo com Bossi e Coutinho (2011), o termo treinamento funcional surgiu do
reconhecimento conquistado pela contribuicdo dos trabalhos da especialidade na reabilitacdo
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 coordenacdo por meio de exercicios multiarticulares que exploravam variacGes de
velocidade, semelhantes as atividades cotidianas ou esportivas.

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

O treinamento funcional estid intimamente relacionado ao desenvolvimento da
capacidade funcional das pessoas. Tal capacidade pode ser compreendida como a aptiddo
para realizacdo de tarefas diarias como andar, correr, empurrar, levantar algo, agachar sem
precisar da ajuda de outras pessoas (CAMPOS; NETO, 2004). Para tanto, diversas
capacidades bimotoras sdo relevantes e cada uma dessas capacidades é requisito essencial
para 0 ser humano.

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).



O treinamento funcional tem a capacidade de conhecer seu préprio corpo no
treinamento por meio do uso de exercicios unilaterais, e incorpora de forma intencional o
equilibrio e a propriocepgdo. “Os programas de treinamento funcional precisam introduzir
quantidades controladas de instabilidade para que o individuo deva reagir de modo a adquirir
sua propria estabilidade. ” (BOYLE, 2018). .

Este estudo de revisdo tem como objetivo realizar uma descri¢do dos conceitos e dos
principios do treinamento funcional verificando a aplicabilidade em trés pontos. O primeiro,
apontando os principios do treinamento funcional sobre as capacidades fisicas e habilidades
motoras. O segundo sobre a influéncia do treinamento funcional na composigéo corporal das
mulheres. E o terceiro sobre a autonomia funcional, buscando a qualidade de vida em

mulheres.

2 METODOLOGIA

Para o presente estudo sobre os conceitos e principios do treinamento funcional,
realizou-se uma revisao narrativa, coletando dados através de bibliografias citadas em livros
referentes ao assunto, teses de mestrado e revistas cientificas. Utilizaram-se as palavras
treinamento funcional, mulheres e qualidade de vida como palavras-chave na busca de artigos
nas bases do portal de periédicos da CAPES, Google Académico e Scielo.

Na pesquisa, foram considerados todos os artigos cientificos disponibilizados como
texto completo e gratuito nas bases de pesquisa, independentemente do idioma e sem
restricOes para o ano de publicacdo. No total de 214 artigos selecionados, 36 abordaram os
principios e efeitos do treinamento funcional como métodos para incentivar de alguma forma
a saude feminina.

A anélise foi dividida em trés etapas. A primeira etapa constituiu-se na leitura do
titulo dos artigos, em que foram selecionados apenas aqueles com termos relacionados com
treinamento funcional. Em seguida, partiu-se para a segunda etapa, na qual foi lido o Abstratc
dos artigos incluidos na primeira fase, dentre os quais foram escolhidos 0s que mencionaram
a influéncia do treinamento funcional na satde das mulheres. Por fim, na terceira e Gltima
etapa, foi avaliado o texto integral dos artigos selecionados na segunda etapa a fim de eleger
0s que comprovam algum tipo de relagdo do treinamento funcional entre as capacidades

fisicas e motoras, a composigdo corporal e a melhora da qualidade de vida das mulheres.



3 RESULTADOS DE DISCUSSAO

3.1 O TREINAMENTO FUNCIONAL AS CAPACIDADES FISICAS E MOTORAS
EM MULHERES

De acordo com Bompa (2002), a combinacdo entre forca, velocidade, resisténcia,
coordenacdo, flexibilidade e equilibrio é fundamental para o sucesso nas atividades motoras
e interligar essas seis acdes € o objetivo do treinamento funcional. Sendo assim, o programa
de exercicios deve contemplar essas capacidades a fim de possibilitar um desempenho
satisfatorio nas atividades motoras dos seres humanos.

O treinamento funcional aplicado fornece uma variedade de estimulos e beneficios
maiores que outras modalidades por realizar movimentos complexos do cotidiano ou de
gestos esportivos envolvendo a¢Bes dinamicas que necessitam de transferéncia de forca entre
as extremidades superiores e inferiores do corpo (FRANCISCO; VIEIRA; SANTOS, 2012).

Para Norman (2009), as vantagens do treinamento funcional sdo que os exercicios
podem ser realizados por pessoas de todas as idades, desde adolescentes a idosos, com
aprimoramento da postura, desenvolvimento de forma equilibrada de todas as capacidades
fisicas como o equilibrio, forca, velocidade, coordenacdo, flexibilidade e resisténcia. Ele é
indicado ndo s6 para aqueles que buscam resultados estéticos, mas também para os que
buscam melhora nas capacidades fisicas e motoras.

O equilibrio e a postura de uma pessoa estdo diretamente relacionados com a
qualidade do movimento que esta ira realizar. Para que uma pessoa possa realizar seus
movimentos, seja nas atividades de vida diaria quanto em determinado esporte, de uma
maneira eficiente é necessario que ela possua equilibrio e estabilidade (D’ELIA, 2009).

Manter o corpo em equilibrio, ou seja, neutralizar as forgas externas que agem sobre
0 corpo é fundamental para o ser humano, tanto nas atividades de vida diaria quanto para
movimentos desportivos (REIS et al., 2005).

De acordo com Gelatti (2009), o treinamento funcional ajuda o corpo a se movimentar
de forma integrada e eficiente, ganhando fortalecimento muscular, melhorando as funcdes

do cérebro responsaveis por tudo que nosso corpo faz e cria.



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

Andrades e Saldanha (2012) constatam que os exercicios baseados no treinamento
funcional melhoram a capacidade fisica do equilibrio em mulheres adultas, saudaveis e
fisicamente ativas. Tendo em vista que o equilibrio é imprescindivel para a manutencéo da
postura, principalmente durante os movimentos corporais, e que a propriocepcao trabalha no
sentido de evitar lesdes e acelerar recuperacdes, podemos dizer que o treinamento funcional
tem grande importancia no meio atlético, onde as pessoas estdo cada vez mais exigentes e
buscam cada vez mais qualidade de vida e sentido nas atividades fisicas realizadas.

No entanto, Franceschi (2012) concluiu em estudo que um programa de exercicios
funcionais para equilibrio dindmico, realizado por oito semanas, com frequéncia semanal de
duas vezes, por quinze minutos, antes de um programa yoga e tai chi chuan, que tem por
finalidade trabalhar equilibrio e concentracdo, ndo foram suficientes para provocar mudancas
significativas nos padrdes de equilibrio em mulheres adultas saudaveis e fisicamente ativas,
através de teste de equilibrio e marcha especifico.

Em estudo realizado por Lustosa et al. (2010), o treinamento funcional gera resultados
significativos na melhora do desempenho de atividades da vida diaria, assim como uma
tendéncia a melhora do equilibrio estatico unipodalico, sugerindo ser relevante para
aprimorar a autonomia de mulheres idosas.

Para Neto et al. (2018), o treinamento funcional proporciona melhora da aptidao fisica
em idosas ativas, verificando melhora na forca, flexibilidade, capacidade cardiorrespiratoria
e um aumento estatisticamente significativo no equilibrio. Em relacdo as variaveis
antropométricas ndo foram encontradas diferengas. Por conseguinte, sugere a incluséo deste
método em programas de promocao de salde.

Miranda et al. (2016) sustentam que o treinamento funcional apds 9 semanas,
aplicado 3 vezes por semana, apresenta melhorias na forca e resisténcia muscular de idosas,
demonstrando a importancia da atividade fisica regular para idosas, e a influéncia dessa
atividade para a manutencdo das atividades diarias. Assim como Leal et al. (2009)
identificaram uma melhora expressiva no equilibrio corporal, autonomia funcional e
qualidade de vida de idosas, apés submetidas ao treinamento funcional.

Igualmente Mazzini Filho et al. (2015), contribuem que o treinamento funcional

realizado em populacGes idosas pode ser interessante estratégia para melhorias da autonomia



funcional, pois utiliza de gestos especificos do dia a dia bem como n&o necessita de muitos
recursos sofisticados e caros.

O bem-estar dos individuos por meio de movimentos gradativos visando trabalhar as
capacidades e valéncias fisicas de maneira ampla. A melhora das capacidades como
agilidade, forca, equilibrio, atencéo, concentragdo, coordenagdo motora ampla e fina, o tbnus
muscular e o conjunto de todos esses aspectos, visando uma melhora na funcionalidade do
corpo, acarreta em uma melhora no cotidiano desses individuos. (FRAGOSO; BONDAN,
2014)

Portanto, a atividade fisica praticada de forma regular ajuda a manter e/ou aprimorar
as habilidades funcionais, levando a uma auto independéncia que é indispensavel
principalmente na terceira idade. Logo, pessoas que praticam atividade fisica apresentam boa

forma fisica, forca muscular, flexibilidade e capacidade funcional (NAVES, 2012).

3.2 A INFLUENCIA DO TREINAMENTO FUNCIONAL NA COMPOSICAO
CORPORAL E MANUTENGAO DA SAUDE FEMININA

Atualmente a sociedade vive no século da modernidade e da tecnologia. Embora esses
fatores tragam beneficios, temos um mau que vem crescendo de forma descontrolada e que
afeta vérias pessoas. Chamamos esse mau de obesidade. Hauser et al. (2004, p. 72)
consideram a obesidade como “um dos maiores problemas de saude da atualidade por estar
associada a inumeras doengas, apesar de ndo representar uma grande causa isolada de morte”.

A obesidade é um fato complexo, que envolve diversos fatores sociais, familiares,
bioldgicos e emocionais que interagem entre si. A mé alimentagdo, o consumo de dietas
inadequadas, os estilos de vida sedentarios, a tendéncia natural para o excesso de peso, a
facilidade com que se encontram alimentos caléricos, os habitos familiares, a correria do dia
a dia e 0 aumento do tamanho das porc¢des dos alimentos facilitam a ocorréncia da obesidade.
Sendo uma questdo multifatorial necessita de uma abordagem interdisciplinar para sua
compreensdo, diagndstico e tratamento, pois mais do que pela heranca genética, a obesidade
esta diretamente relacionada a fatores ambientais, sociais e comportamentais (DONATO et
al., 2007).

Hauser et al. (2004, p. 73) acrescenta que:

A obesidade tem sido considerada um dos mais graves problemas de satde publica
da atualidade. Sua prevaléncia vem crescendo acentuadamente desde as Ultimas
décadas, inclusive nos paises em desenvolvimento, o que levou a doenca a
condicédo de epidemia global. A obesidade pode ser caracterizada como o distdrbio
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nutricional mais importante do mundo desenvolvido, ja que cerca de 10% de sua
populagéo é obesa.

Para Netto e Aptekmann (2015), o Treinamento Funcional quando bem planejado é
um meétodo eficiente para diminui¢cdo da massa corporal (redugdo de gordura corporal).
Lembrando que o tratamento do aumento da obesidade ndo decorre de um sé fator, sendo
necessario detectar cada fator para que uma ou mais intervencfes possam ser feitas para
melhorar a vida do obeso e individuos com sobrepeso corporal. As atividades funcionais sdo
as que mais se aproximam das atividades da vida diaria melhorando a qualidade de vida. O
treinamento funcional torna a performance, fator até entdo restrito somente aos atletas,
acessivel a qualquer pessoa, condicionando de forma plena todas as suas capacidades fisicas
(forga, velocidade, equilibrio, coordenacdo, flexibilidade e resisténcia).

Atualmente, muitas pessoas frequentam academias de gindstica, procurando por
salde, condicionamento fisico e emagrecimento (MALESKI et al., 2016). Um dos principais
motivos para o inicio de um programa de atividade fisica € a insatisfacdo com o proprio corpo
ou com a imagem que se tem dele. A influéncia da midia em mostrar corpos atraentes leva a
sociedade & valorizagdo da aparéncia fisica idealizada (ARTIFON; BOSCAINI, 2016).

Confirmando o estudo de Jardim e Funddo (2014) que observou uma grande
heterogeneidade de publico, representada, principalmente, pela grande variacdo na idade e
também uma maior participacdao das mulheres, onde elas sdo cerca de 60% dos participantes.

Percebe-se que o treinamento funcional vem ganhando espaco nas empresas do
mercado fitness ja que as pessoas estdo consumindo alimentos mais caloricos e deste modo
procuram as academias na busca de perder peso corporal com rapidez. O treinamento
funcional em alta intensidade associado com a reeducacdo alimentar, € capaz de dar respostas
positivas em mulheres sedentarias quanto a diminuig@o do peso corporal. (SILVA, 2018)

Nosso corpo corresponde muito bem as adaptacGes e manter sempre novos estimulos
é fundamental para a evolugdo e evitar a estagnacdo do organismo. Essa dindmica do
treinamento funcional cumpre com os objetivos e necessidades de potencial dos movimentos
a trabalhar o corpo de forma sistémica e globalizada. (D’ELIA, 2017).

Autores como Boyle (2018) e D’Elia (2005) entram em concordancia ao afirmarem
gue ndo devemos pensar em apenas um musculo, mas sim em movimentos especificos no
qual o corpo em situacdo de desequilibrio procura alcangar uma sinergia entre os diversos
segmentos corporais, utilizando de suas valéncias fisicas, para com isso realizar o movimento

da melhor e mais eficiente forma possivel.
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De acordo com Pereira et al. (2012), as mulheres que realizam o treinamento
funcional apresentaram redugdes significativas nos valores de porcentagem de gordura ap6s
12 semanas e as mulheres que ndo treinaram, ndo reduziram. Portanto, com 3 meses de
treinamento funcional, 3 vezes por semana, é possivel reduzir significativamente a gordura
corporal de mulheres.

O treinamento funcional quando realizado 3 vezes por semana, por um periodo de 7
semanas, quando programado com exercicios de poténcia, pliométricos e para o
fortalecimento da regido abdominal proporciona efeito positivo nos testes de resisténcia
abdominal, de agilidade e além de diminuir o percentual de gordura de mulheres saudaveis
treinadas (ALLEMAN et al, 2018).

Nessa perspectiva, sabendo da importancia desse modelo de treinamento, assim como
para mulheres jovens ou mulheres na pos-menopausa, destaca-se que ele possa ser uma
estratégia interessante em programas de perda de peso e controle da obesidade, além de
melhorar a funcionalidade corporal e promover a independéncia de mulheres (NEVES et al,
2014).

Junior e Silveira (2017) salientam que o treinamento funcional leva a melhora da
composicdo corporal de mulheres adultas, mas que a atividade fisica quando é associada ao
consumo equilibrado de nutrientes potencializa os resultados, melhorando a disposic¢ao para
realizar os treinos e praticar suas atividades diarias. Desta forma, o acompanhamento
nutricional é efetivo na diminuicdo do percentual de gordura o que contribui para a reducao

de doencas.

Independentemente das divergéncias que caracterizam o treinamento funcional,
resultados encontrados indicam que mesmo havendo aumentos nos valores de ingestdo de
certos macro nutrientes, o treinamento funcional promove redugGes nos niveis de gordura
corporal, demonstrando ser uma pratica recomendada para mulheres fisicamente inativas que
buscam alcancar esse tipo de resposta ao exercicio fisico. Quanto a massa corporal magra, o
treinamento funcional demonstrou ndo promover aumentos significativos nos valores desse
componente. (PEREIRA et al, 2012)

3.3 AUTONOMIA FUNCIONAL, BUSCANDO A QUALIDADE DE VIDA

Ao analisar a qualidade de vida de qualquer individuo e, principalmente, de grupos

de individuos praticantes de atividades fisicas € necessario compreender se 0s proprios tém
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preocupacdo com sua educagdo, saude, moradia, transporte, dentre outros que influenciam
diretamente e de forma positiva em sua qualidade de vida geral (SHAPIRO; MALONE,
2015).

Segundo alguns autores como Campos e Neto (2004), considera-se que isto se deve
ao fato da metodologia de treino e os beneficios para além dos treinos, que possibilitam
auxiliar as pessoas em suas funcbes cotidianas, se fundamentado no respeito a
individualidade bioldgica e ao programa de treinamento desenvolvido de forma especifica
para que se estimule que o corpo do praticante com a finalidade de promover mudancas e
adaptaces, principalmente fisiologicas.

As mulheres apresentam alteracGes fisiologicas que estdo relacionadas a idade e ao
sedentarismo. Embora o conceito de qualidade de vida tenha um significado abrangente, até
os dias atuais ndo se chegou a um conceito universal. Porém, de forma geral podemos
considera-la como a percepcédo do individuo de sua inser¢do na vida, no contexto da cultura
e do sistema de valores no qual ele vive vinculada a condi¢do humana e atrelada ao grau de
satisfacdo familiar, amorosa, social e ambiental. Ademais, sabe-se que a qualidade de vida
esta diretamente ligada ao viver ativamente e saudavel, ao prazer e harmonia e ao bem-estar
espiritual e emocional (JUNIOR; MOSQUER (2011); AMORIM (2017); TIERNEY et al.
2010).

A possibilidade de melhorar globalmente aspectos fisicos, emocionais e psicoldgicos
apresentada pelo treinamento funcional esta diretamente ligada aos dominios da qualidade
de vida. A qualidade de vida deixou de representar apenas uma vida sem doencas, mas acima
de tudo a busca pela felicidade e satisfacdo pessoal diante todos os aspectos da vida de forma
integrada. Na medida em que se avancam e aprofundam os estudos acerca da atividade fisica,
neste caso especificamente atrelado ao treinamento funcional, percebe-se certa preocupacgéo
em investigacGes voltadas a temas ligados & satde nos seus aspectos fisiologicos, sociais e
emocionais, assim como uma questdo social na busca de uma melhor qualidade de vida
apresentada pelo individuo (COSTA; DUARTE, 2006).

Enfatiza-se que o treino funcional bem orientado é capaz de melhorar a saude mental
do individuo (GONGCALVEZ et al. 2011).

Considera-se também, que a préatica de exercicios como treinamento funcional
associada a uma boa dieta sdo fundamentais para a melhora da qualidade de vida
(KOCHHMANN: GALVAO; ALVES, 2019.)

No estudo realizado por Sternfeld e Marcus (2011), com 497 mulheres dividas em

grupo sedentario e grupo praticantes de atividade fisica, observou-se que as mulheres ativas
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apresentaram a melhora dos sintomas de ansiedade e depressdo durante a menopausa.
Corroborando com este achado, Krabbe e Vargas (2014) afirmam que ao comparar a
qualidade de vida entre um grupo de mulheres praticantes de treinamento funcional a um
grupo de mulheres sedentarias, a mulher praticante tera superioridade em todos os dominios
avaliados.

Segundo Oliveira (2016), o treinamento funcional por possuir uma caracteristica de
aula coletiva, pode provocar maior influéncia na qualidade de vida do que o exercicio
individual.

O treinamento funcional leva a melhora da composicao corporal de mulheres adultas,
e desta forma, melhorando a disposi¢do para realizar os treinos, praticar suas atividades
diarias, contribuindo para a reducdo de doencas, manutencao da satde e melhora na qualidade
de vida (JUNIOR; SILVEIRA, 2017).

Silva et al., (2019) concorda que mulheres praticantes de treinamento funcional
apresentam uma melhor qualidade de vida em todas as dimensdes/dominios analisadas
guando comparadas a mulheres sedentarias com exce¢do do dominio aspectos emocionais.
Portanto, ressalta-se que o treinamento funcional pode ser potencialmente benéfico para
elevar a qualidade de vida da populagédo feminina.

Costa et al., (2019), contribuem que no formato de circuito, a atividade melhora a
composic¢do corporal de mulheres na p6s-menopausa, diminuindo a gordura corporal total e
no tronco. Destacam que é um modelo que promove elevada adesdo dos seus participantes,
sugerindo ser uma proposta atrativa para a faixa etaria investigada, havendo uma melhora
significativa da qualidade de vida. Gongalves et al., (2015) destacam que durante o climatério
ha decréscimo da qualidade de vida e que a atividade fisica pode interferir positivamente
nessa etapa da vida.

Assim como, o treinamento funcional quando bem orientado e projetado, com
controle de volume e intensidade, que sdo os principais fatores que devem ser levados em
consideracdo no sucesso da prescricdo de exercicios especificos para pacientes com cancer
de mama, diminuem o estresse, aumentam o bem-estar fisico e mental para as tarefas do dia
a dia dessas mulheres (KOCHHMANN; GALVAO; ALVES, 2019).

O metabolismo de mulheres sobreviventes do cancer de mama, que fica muito afetado
sofrendo modificagbes criado pela propria doenca. Estresse e outros efeitos colaterais
causados pelo tratamento (cirurgia, quimioterapia ou radiacdo) geram modificages
metabolicas podendo estar associadas a depressdo psicolégica e a perda do apetite, sendo

fatores que causam perda de massa muscular. Periodo em que a portadora do cancer de mama
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entra em um estado de fraqueza generalizada diminuindo e até abandonando o exercicio
fisico. Entretanto, uma boa escolha de exercicio fisico, como o treinamento funcional produz
alteracdes metabdlicas e morfoldgicas crénicas que podem torna-la uma opcéo importante
no tratamento e no processo de recuperacdo das mulheres com cancer de mama
(BATTAGLINI et al., 2004).

Kochhmann, Galvao e Alves (2019) concordam que é importante a pratica desse tipo
de exercicio na reabilitacdo das pacientes. Visto que o exercicio fisico auxilia na recuperacao
mantendo o bom funcionamento do sistema musculo esquelético ajudando na manutencéo de
posturas corporais pelo fato que o tratamento dessa patologia causar enfraquecimento.

Conforme discutido, a qualidade de vida é uma construcdo interdisciplinar que
depende da contribuicdo de diferentes areas do conhecimento. O desenvolvimento da
qualidade de vida podera resultar em mudancas nas praticas assistenciais e na consolidacédo
de novos paradigmas do processo saude-doenca, o que pode ser de grande valia para a
superacao de modelos de atendimento eminentemente biomédicos e prescri¢ao de exercicios
padronizados, que negligenciam os dominios da qualidade de vida e aspectos
socioeconémicos, psicoldgicos e culturais importantes nas acdes de promocao, prevencao,
tratamento e reabilitacdo em satde (SEIDL; ZANNON, 2004).

Céndido (2016), reconhece que este fato pode influenciar em diversos aspectos do
cotidiano das pessoas praticantes de treinamento funcional, pois qualidade de vida engloba o
ser humano como um todo, sendo a atividade fisica um possivel aspecto influenciador na
melhoria de demais d&mbitos da vida das pessoas. Analises de associacdo mostraram que 0S
praticantes de treinamento funcional n&o apresentam diferenca significativa por sexo e por
faixa etéria no que se trata dos dominios da qualidade de vida, contudo € possivel perceber

gue os participantes percebem a qualidade de vida com indices acima da média.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo buscou na literatura, pesquisar sobre o treinamento funcional e a sua
relacdo entre as capacidades fisicas, a composicdo corporal e a qualidade de vida, por
conseguinte, como ele pode influenciar mudancas de comportamento na vida das pessoas,
especialmente das mulheres, fazendo principalmente uma juncéo dos beneficios que podem
ser percebidos com esse treinamento.

Podemos verificar com base na literatura, que o treinamento funcional € um método

de trabalho ainda mais dinamico que os treinos convencionais. De uma forma integrada
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apresenta beneficios significativos e agregados promovendo uma ampla melhora tanto
fisiologica quanto estética. Estd baseado na melhoria dos aspectos neuroldgicos que afetam
a capacidade funcional do corpo humano. Indiscutivelmente o treinamento funcional exerce
importante papel na melhora da postura e equilibrio, pois todos os exercicios exigem ampla
concentracdo do corpo e mente.

O treinamento funcional tem por base o desenvolvimento da funcionalidade do corpo
humano como um todo, trabalhando movimentos integrados em multiplos planos, que se
assemelham com as atividades especificas, tanto do cotidiano, ou seja, para uma modalidade
esportiva. De acordo com a literatura, essa metodologia pode ser uma alternativa para
treinamento para diferentes modalidades esportivas, bem como para o desenvolvimento de
variaveis relacionadas a saude.

Pode-se afirmar que um dos maiores ganhos do treinamento funcional é a otimizacéo
dos movimentos. Onde as atividades mesclam muitas capacidades fisicas de uma vez sé.
Qualificar e juntar capacidades como forga, flexibilidade, mobilidade, cardiorrespiratorio,
coordenacao, equilibrio, entre outras é essencial a vida.

O corpo humano tem a habilidade e capacidade funcional em realizar as atividades
normais da vida diaria com eficécia e independéncia. O treinamento funcional estimula o
corpo humano de maneira a adapta-lo as suas atividades cotidianas através de um programa
de exercicios especificos (MALAQUIAS, 2014).

Os estudos encontrados mostram que o treinamento funcional prioriza trés vertentes,
que sdo: a melhora das capacidades fisicas e motoras das mulheres, cujo, 0 objetivo é
condicionar de forma plena todas as capacidades fisicas, sendo acessivel para mulheres de
todas as idades; a influéncia que o treinamento funcional tem sobre a composicéo corporal
das mulheres, com o objetivo de contribuir na manutencdo da saude e reducgdo de doengas; e
finalmente desenvolver uma maior autonomia, dessa forma buscando a qualidade de vida das
mulheres.

Assim, as aplicagdes do treinamento funcional tém mostrado resultados satisfatorios
nas trés vertentes, permitindo dizer ainda que o treinamento funcional apresenta melhora dos
dominios da capacidade funcional, limitacdo por aspectos fisicos, estado geral de saude,
vitalidade e aspectos sociais, confirmando que o método de exercicio aqui investigado resulta
especialmente em melhorar a qualidade de vida da populacéo do sexo feminino.

Apesar deste tipo de treinamento, mostrado por este estudo ser relativamente eficaz,
podem existir outros tipos de treinamentos diferentes que também podem trazer resultados

positivos a saude das mulheres.
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