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INTERFERENCIA DO TREINAMENTO FUNCIONAL NA COMPOSIGAO CORPORAL
DE ADULTOS NA CIDADE DE LAGOA SECA

Romario José Araujo Ledo

RESUMO

O treinamento funcional esta cada vez mais presente nas salas de academias por
todo o pais. Segundo (Almeida e Teixeira, 2013) esta modalidade tem como objetivo
o desenvolvimento das principais capacidades biomotoras, sendo esta melhora,
responsavel por gerar mudangas na composicdo corporal dos individuos
praticantes. Deste modo o presente estudo teve por objetivo avaliar a interferéncia
do treinamento funcional na composigao corporal de adultos no municipio de Lagoa
Seca -PB. Como instrumentos foram utilizados: Adipdmetro, Ficha de avaliagao
desenvolvida por colaborares da USP (DEMNICE, 2009). Os participantes foram
submetidos a um periodo de 6 meses de treinamento com carga horaria de 3 horas
semanais divididas em 3 sessdes num centro de treinamento especifico da cidade.
Os dados foram organizados e analisados no Programa SPSS versdo 20.0 e no
excel, através dos recursos da estatistica descritiva e medidas de comparagéo. O
estudo identificou que o treinamento funcional é eficiente na redugdo de gordura
corporal e no aumento da massa muscular de individuos que o pratiquem, sendo
este efeito reduzido na medida em que a idade aumenta.

Palavras-Chave: Atividade fisica. Treinamento funcional. Composicao corpora’

ABSTRACT

Functional training is increasingly present in gym rooms across the country.
According to (Almeida and Teixeira, 2013) this modality aims at the development of
the main biomotor abilities, being this improvement, responsible for generating
changes in the body composition of the practicing individuals. Thus, the present
study aimed to assess the interference of functional training in the body composition
of adults in the city of Lagoa Seca -PB. The following instruments were used:
Adipometer, Evaluation sheet developed by USP collaborators (DEMNICE, 2009).
Participants underwent a 6-month training period with a 3-hour weekly load divided
into 3 sessions at a specific training center in the city. The data were organized and
analyzed in the SPSS Program version 20.0 and in Excel, using descriptive statistics
and comparison measures. The study identified that functional training is efficient in
reducing body fat and increasing muscle mass in individuals who practice it, and this
effect is reduced as age increases.

Keywords: Physical activity. Functional training. Adults



1. INTRODUGCAO

No cenario Brasileiro, os numeros sobre o modo de vida da populagéo s:
preocupantes, uma vez que, segundo Vigitel (2014), 49,4% da populagdo adulta
nao pratica a atividade fisica em quantidade suficiente (como atividade fisica
suficiente foi considerado um critério de 150minutos semanais de atividade fisica
moderada ou, pelo menos, 75 minutos semanais de atividade fisica intensa), e,
segundo a mesma pesquisa, na Paraiba a situagcado € ainda pior, uma vez que a
capital paraibana, Jodo Pessoa, apresentou o pior resultado, tendo 54,4% da sua
populacdo adulta com niveis inadequados de atividade fisica.

Conforme estudado por Leao, 2017, o municipio de Lagoa Seca apresenta niveis
de inatividade fisica de 55,4% da populagdo total, o que, como ja dito, é
preocupante, levando em consideracédo os problemas associados ao sedentarismo
na nossa sociedade.

Com os altos numeros e indices de doencas associadas ao sedentarismo, a
obesidade ou mesmo a falta de um bom condicionamento fisico a atividade fisica
tem se comprovado, cada dia mais, fundamental ao ser humano devido aos seus
inumeros beneficios a saude, entendida aqui como o que preconiza a OMS de
saude para um homem que € biopsicossocial, ou seja, saude entendida como um
bem-estar fisico, mental e social.

A partir disto, vimos surgir varios estudos que analisam as alteragdes de
variadas metodologias de treinamento sobre a composi¢ao corporal dos individuos,
visto que os numeros relacionados influem na aptidao fisica que, por sua vez, esta
interligada a realizacdo de atividades do dia a dia, uma vez que muitas das
atividades exercidas no cotidiano sao exercidas em condigdes de instabilidade
fisica.

Sob o olhar de um treinamento que possa contribuir significativamente com a
melhora do padrao de vida das pessoas, desde atividades simples como o sentar e
levantar de uma cadeira o momento onde precisem realizar atividades de maior
esforgo fisico, uma modalidade tém ganhado maior destaque, o treinamento

funcional, o qual pode ser entendido como “uma metodologia de desenvolvimento



do condicionamento fisico e das capacidades fisicas (equilibrio, forga, velocidade,
coordenacao, flexibilidade e resisténcia)” (JUNIOR, 2008)

Nesta perspectiva e pela sua alta dindmica dos exercicios esta modalidade tém
gerado grande adesdo da populagdo, e com isso chamado os olhares do meio
cientifico, que busca entender a capacidade real desta modalidade além do senso
comum ja provocada por ela.

Ainda que o treinamento funcional tenha como enfoque principal a melhora das
valéncias fisicas supracitadas, esta modalidade tém se mostrado muito eficiente no
controle do excesso de peso e obesidade, em virtude de combater as doencas
cronicas nao transmissiveis, como por exemplo a propria obesidade, doencgas
cardiovasculares, diabetes melitus tipo Il, dislipidemias, lesées musculoesqueléticas
e alguns tipos de cancer (WHO, 2019)

Outro fator que interfere significativamente pela escolha desta modalidade
enquanto ferramenta a ser estudada € a variabilidade de estimulos presentes em
seus treinos, que fazem com que a populacgdo sinta uma maior atragéo pela pratica,
aumentando assim a eficiéncia da modalidade no que se refere ao combate ao
sedentarismo.

Entretanto, mesmo sendo senso comum os beneficios provocados pelo
treinamento funcional na composi¢ao corporal dos individuos praticantes e havendo
um aumento significativo no numero de estudos sobre esta modalidade, ha uma
certa escassez de estudos que comprovem estes beneficios, tornando assim,
indispensavel que pesquisas neste sentido sejam desenvolvidas para comprovagao
ou refutacdo dos dados que possuimos até o momento.

Diante disto e levando em consideragdo o alto indice de sedentarismo da
populagdo do municipio, buscamos analisar a interferéncia do treinamento funcional
na composicao corporal de 30 sujeitos praticantes da modalidade no municipio de
Lagoa Seca — Pb tragando o comparativo entre estes dados, classificando-os por

género e idade.

2. REFERENCIAL TEORICO
A relagao entre o homem e a tecnologia ndo parece estar estabelecida de modo

saudavel e totalmente benéfico ao primeiro elemento desta relacdo, de modo que,



segundo Ferrari, 2015 parece haver uma relagédo direta entre a quantidade de
equipamentos eletrdénicos a disposic¢ao e o nivel de sedentarismo dos individuos.

Levando em consideragado os numeros crescentes do sedentarismo no mundo e
associando-os aos fatores de risco associados a este sedentarismo,
(OEHLSCHLAEGER, 2004) faz-se necessario imaginar alternativas capazes de
atenuar esses numeros e estabelecer uma relacdo saudavel entre o homem e a
tecnologia.

A pratica de atividades fisicas e os seus efeitos benéficos para a saude dos
praticantes, seja no controle de doencas ou prevencdo de doengas cronicas
coronarianas, tém sido, portanto objeto de estudo em todo o mundo, conforme
observaram (AMARAL, 2001, MATSUDO, 2001, SEABRA 2008;)

Levando em consideragdo os nhumeros crescentes do sedentarismo no mundo e
associando-os aos fatores de risco associados ao sedentarismo,
(OEHLSCHLAEGER, 2004) faz-se necessario imaginar alternativas capazes de
atenuar a situagcdo e estabelecer uma relacdo saudavel entre o homem e a
sociedade pés moderna.

Com isso temos visto a criagcdo ou recriagdo de modalidades que buscam
aproximar o homem de sua propria natureza, trazendo a este corpo, funcionalidades
que a vida cotidiana exige, mas que o contato direto e por tempo prolongado a
aparelhos tecnoldégicos ele parece perder cada vez mais.

Assim, o treinamento funcional tem como premissa basica o resgate das fung¢des
principais do corpo, estando entre estas fungdes valéncias fisicas importantes, das
quais podemos citar: forgca, velocidade, agilidade, coordenacgédo, poténcia e
flexibilidade. (BOYLE, 2018)

Desta forma, o treinamento funcional atua, ndo somente de modo estético como
também e, principalmente, atacando a falta de fungdo adquirida pelo corpo em
detrimento do sedentarismo adotado pelas pessoas, principalmente com o advento
de cada vez mais novas tecnologias, fazendo com que o homem pds moderno
adoeca cada vez mais pela falta de movimentos basicos que tivera outrora.

Com uma maior variagao de possibilidades do treinamento funcional comparado
ao treinamento resistido convencional realizado nas salas de musculagéo, uma vez

que este utiliza como fonte primordial do movimento o proprio corpo e suas



7

possibilidades diante dos eixos do movimento. Esta modalidade tem conseguido
uma maior adesao do publico, e portanto tem se tornado uma importante aliada no
combate ao sedentarismo. (SOUZA E SILVA, 2014)

Outro fator que parece contribuir para a adesao a esta modalidade ¢é a facilidade
de acesso da populagdo, uma vez que pode ser praticada em parques e areas livre
com o minimo de equipamentos, além de ter uma alta potencialidade de
socializagao entre os praticantes. (SANTOS, 2019)

Entretanto, embora alguns estudos (JUNIOR, 2017; DE ALMEIDA, 2017,
AGUILAR 2016) ja evidenciem a eficiéncia desta modalidade no combate a
obesidade, ainda ha necessidade de aprofundamento neste tema, sobretudo no
interior da Paraiba.

Portanto, evidencia-se a necessidade de estudos neste sentido, buscando um
maior aprofundamento nas alteragbes fisiolégicas provocas pelo treinamento
funcional nos individuos que o praticam de modo a esclarecer a sociedade os reais

beneficios desta modalidade.

3. METODOLOGIA

A pesquisa realizada foi caracterizada como longitudinal, de carater
descritivo, exploratorio. Segundo Haddad (2004) os estudos longitudinais s&o os
estudos onde existe uma sequéncia temporal conhecida entre uma exposicao,
auséncia da mesma ou intervencgao terapéutica, e o aparecimento da doenga ou
fato evolutivo. Destinam-se a estudar um processo ao longo do tempo para
investigar mudancas, ou seja, refletem uma
sequéncia de fatos.

O estudo foi realizado na cidade de Lagoa Seca, situada na regido
metropolitana de Campina Grande, estado da paraiba. A amostra de carater
descritiva foi calculada a partir de uma populagao de 300 praticantes no municipio
com um erro amostral de 5%, e, deste modo, consistiu em 30 habitantes
investigados que deveriam ser praticantes de musculagéo ou treinamento funcional
ha menos de 3 meses. Formula de calculo: n=N.Z2.p.(1-p) / Z2.p.(1-p) + €2.N-1 (n:
amostra calculada , N: populagédo, Z: variavel normal, p: real probabilidade do

evento, e: erro amostral). Baseado em Santos, GEO.
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Foram incluidos habitantes adultos que se propuseram a participar da
pesquisa e assinar o TCLE que foi apresentado no ato da aplicagéo. O critério de
exclusao foi determinado pelo tempo de treinamento dos individuos (menor que 3
meses), idade (maior que 18 anos) ou recusa em aceitar as condigbes expostas no
TCLE.

Para avaliar as alteragdes na composi¢cdo corporal destes sujeitos, foram
levados em consideragdo o IMC, percentual de gordura e massa de gordura
absoluta.

Para avaliagdo da massa corporal foi utilizada balanga analégica com acuidade
de 100g e capacidade até 190kg. Para afericdo da estatura, um estadidmetro
acoplado a balanga foi utilizado. Em relagao ao percentual de gordura, utilizou-se
adipdmetro cientifico (Cescorf, Brasil), sendo utilizada a equacéao de Siri (1961).

A partir de tais instrumentos foi possivel identificar as condi¢coes da
composi¢ao corporal dos praticantes no inicio do treinamento e apés um periodo
de 6 meses para avaliacdo das alteragbes provocadas por esta metodologia de
treinamento.

As avaliagbes foram realizadas no centro de treinamento Le&ofit, pelo mesmo
avaliador em horarios fixos (06:00 as 08:00 e 16 as 18:00) estando a amostra em
repouso ha pelo menos 30min e sem ingestao de agua ha pelo menos 2 horas.

O treinamento executado foi prescrito e planejado para um volume de 3horas
semanais, divididas em 3 sessdes de acordo com a possibilidade dos participantes.
Os treinos possuiram a seguinte composigao:

* 10-15min trabalho de mobilidade articular e aquecimento das

articulagdes;

=  20-25min trabalho de forga funcional

= 20-25min desenvolvimento dos sistemas energéticos.

O presente estudo foi submetido ao comité de ética da Universidade Estadual
da Paraiba e recebeu aprovacédo de numero 1.863.634.

Ha uma nova metodologia de treinamento que tem como enfoque principal a
funcionalidade do individuo, portanto, esta metodologia traz a selegao de exercicios,
movimentos e atividades que visam o aumento da funcionalidade do corpo frente

as tarefas do dia a dia.
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Por definicdo, o American College of Sport Medicine traz a for¢a funcional
como o trabalho realizado contra uma resisténcia de tal forma que a for¢ca gerada
beneficie diretamente a execucdo de atividade da vida diaria e movimentos
associados ao esporte, diante disto, um dos principais focos do treinamento
funcional é a melhora desta capacidade.

Segundo Gioletto (2014), a prescricgdo de treinamento funcional deve
fornecer adequada “dose” de exercicios frente as possibilidades de resposta ao
estimulo e garantir adaptacbes oOtimas em relacdo aos critérios de eficacia e
funcionalidade.

Surgem entdo duvidas referentes a capacidade deste treinamento em
fornecer adequadas melhorias na composicao corporal de seus praticantes.

Segundo Seabra (2008), a Organizagdo Mundial da Saude — OMS- aponta
que cerca de 60 a 80% da populagao dos paises desenvolvidos tém estilos de vidas
sedentarios, o que certamente tem contribuido para o aumento no numero de
doencgas coronarianas, no entanto, ha um decréscimo das doengas infecciosas no
gue pode ser entendido como transigao epidemiologica.

Acredita-se que um bom nivel da composigdo corporal contribua
significativamente para melhora deste panorama de doencgas, uma vez que vem
sendo amplamente relacionada com melhora na qualidade de vida e diminuigdo nos
riscos de morte por doengas coronarias (CARVALHO et al., 1996).

Desta forma, é fundamental que se estudem os efeitos de diferentes
modalidades de treinamento na composi¢cdo corporal como uma possibilidade de
ampliacdo das ferramentas de trabalho dos profissionais, aumento assim as
chances de uma reducao do sedentarismo de maneira eficiente no que se refere a

reducéo dos niveis de gordura e aumento de massa muscular.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO
Todos os participantes se submeteram a um regime de treinamento com carga
horaria de 3horas semanais, divididas em 3 sessdes, apos um periodo de 6 meses,

as avaliacdes nos fazem chegar aos seguintes resultados.
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Para sistematizacdo dos dados obtidos nas avaliagdes, foram elaboradas
tabelas de acordo com parametros de organizagado que facilitam a leitura dos
mesmos. Estas tabelas dividem os principais indicadores investigados pela
pesquisa, conforme o perfil dos integrantes da pesquisa subdivididos por sexo e por
idade.

DADOS SOCIODEMOGRAFICOS

Tabela 1: Perfil sociodemografico da amostra da pesquisa.

Perfil sociodemografico

Masculino Feminino Total
Variaveis n % n % n %
Sexo 12 40 18 60 30 100
Classificagao por idade
18 a 25 5 16 3 10 8 26
26 a 40 7 23.3 10 33.3 17 56.6
40+ 0 0 5 16 5 16

Observa-se que a amostra da pesquisa foi constituida majoritariamente por

pessoas do sexo feminino, com idade entre 26 e 40 anos.
Alteracdes nos indices de gordura

Tabela 3: Dados referentes as alteragdes nos niveis de gordura (%)

HOMENS
MSS 1
ADP1 (%) |ADP2(%)| (kg) MMS2(kg) |IMC1 | IMC2

22,425| 20,325 27,05‘ 28,5|26,0275| 25,7075

MULHERES
MSS 1
ADP1 (%) | ADP2(%) | (kg) MMS2(kg) | IMC1 IMC2

23,33333 21,5 26,15| 26,88333|25,23667 | 24,50833
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De acordo com os resultados demonstrados, podemos observar que os
homens tiveram uma reducgéo de 2.1% de gordura, enquanto as mulheres tiveram
uma reducao de 1.8%. Em relagdo a massa muscular, os homens obtiveram um

aumento de 2,48kg enquanto as mulheres aumentaram em média 730g.

ATE 25 ANOS
24,325 22,1 2535| 26,9125 25,01625| 24,81

26 A 39 ANOS
21,81176|19,90588 | 27,27059 | 28,05294 | 25,90941 | 25,24471

40 ANOS +
2474 2314] 2578 26,74 252| 244

Ao fazermos o comparativo entre os dados relacionando por idade,
perecebemos que a idade com maiores alteragdes significativas é a faixa etaria até
os 25 anos, com um aumento médio de 1.55kg de massa muscular e redugéo de
2.2% de gordura.

Este estudo, de carater longitudinal buscou analisar os efeitos do treinamento
funcional na composicao corporal de individuos em Lagoa Seca-PB. A escassez de
estudos desse carater em cidades de pequeno porte torna-se um desafio para esta
pesquisa, uma vez que nao sao encontradas referencias para a analise
interpretativa dos dados coletados. Necessitando cuidado com as analises
comparativas realizadas a partir de dados coletados de grandes cidades e capitais.

Os resultados encontrados demonstram que o treinamento funcional é capaz
de gerar excelentes resultados referentes ao ganho de massa magra bem como na
reducédo dos percentuais de gordura em todos os niveis de idade e sexos, sendo
menos eficiente na medida em que a idade avanga, mas isso ndao € uma
especificidade do treinamento funcional.

Conforme observou Orstatti et al. A redugcao da forgca muscular a partir dos
40 anos de idade esta diretamente relacionada com a perda de massa muscular, o
que so reforga a eficiéncia do treinamento funcional, pois, mesmo neste publico,

houve um acréscimo nos niveis de forga. Contribuindo assim para uma atenuacéao
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dos efeitos do avango da idade e prevenindo acidentes domésticos oriundos dessa
falta de forca muscular.

Em relacdo ao sexo dos sujeitos, parece haver um resultado mais
significativo entre os homens, entretanto este resultado pode ter sido afetado pelo
menor numero de integrantes deste sexo, o que, se tratando de resultados obtidos
através de uma média, pode aumentar as variagées positiva ou negativamente na
medida em que a amostra aumenta ou diminui.

Por outro lado, o resultado de maior expressao em homens também pode ser
explicado por caracteristicas genéticas, uma vez que conforme estudos anteriores
demonstram, o homem possui maior quantidade de horménios considerados
importantes para a hipertrofia muscular (testosterona e GH), sendo o aumento
desse volume muscular um fator de auxilio no emagrecimento, dadas as alteragcbes
provocadas por este na taxa de metabolismo basal do individuo.

Os resultados obtidos corroboram com a literatura atual, a qual mostra que o
treinamento funcional € uma ferramenta interessante na melhora da composig¢ao
corporal de mulheres fisicamente ativas (PEREIRA, et al. 2012), de idosos (NETO ,
2016), e em alunos fisicamente ativos (NETTO, 2015).

Ainda que os efeitos de degradacao dos valores de volume muscular e de
densidade Ossea sejam acentuados conforme a idade aumenta, percebemos,
através do presente estudo que ha uma hipertrofia muscular consideravel nesse
publico, o que reforga a ideia de que o treinamento funcional pode ser utilizado com
diferentes publicos e, ainda assim, promover bons resultados nestas populagdes.

Levando em consideracao os dados da OMS, principalmente no que se refere
ao sobrepeso e obesidade e suas implicagbes na saude da populagao global, os
resultados desse estudo trazem importante reflexdo na necessidade de prescricao
do treinamento funcional em individuos ativos ou ndo como uma ferramenta de

promogao da saude.

5. CONCLUSAO

O treinamento funcional, ainda que ndo muito novo, pode ser um grande

by

aliado dos profissionais da saude no combate a obesidade e aos problemas
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associados ao avango da idade, como perda de massa O0ssea ou de massa
muscular.

Dentro dos preceitos fundamentais da modalidade estdo a retomada de
fungcbes primordiais do corpo, frente as comodidades da vida pés moderna.
Entretanto, resultados de estudos desenvolvidos na mesma perspectiva deste,
possibilitam o entendimento mais aprofundado da modalidade, nos dando a
compreensao de que o Treinamento Funcional pode ser muito bem utilizado
também com foco na mudanga da composi¢ao corporal dos individuos praticantes,
auxiliando no ganho de fungdes motoras e na melhora da saude e combate a
obesidade.

Tal afirmagao se comprova nos resultados deste estudo e de similares os
quais trazem informagdes importantes sobre a capacidade desta modalidade de
promover niveis significativos de reducédo da gordura corporal bem como aumento
de massa muscular em um periodo de 6 meses de treinamento.

Neste estudo os voluntarios participantes obtiveram uma média de redugao
de 2,1% de gordura entre homens e 1,8% em mulheres e um aumento de 2.48kg
de massa muscular no publico masculino e 0.730 no feminino.

Ainda assim, os resultados deste estudo poderiam ser mais fidedignos, caso
houvesse um controle sobre a alimentagdo dos voluntarios, visto que a dieta
hipocaldrica € fundamental no emagrecimento (HAUSER) e essa falta de controle
certamente interferiu nos resultados, bem com uma alimentagao “inadequada” pode
influenciar negativamente o aumento de massa muscular.

De toda forma, € importante ressaltar sobre a necessidade de que estudos
mais aprofundados sejam realizados, no intuito de melhorar os conhecimentos
acerca dos resultados promovidos pelo TF, levantando novas questbes para o

desenvolvimento da area.

REFERENCIAS

BOYLE, Michael. O novo modelo de treinamento funcional de Michael Boyle.
Artmed Editora, 2018.

CARVALHO, Tales de et al. Posigao oficial da Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte: atividade fisica e saude. Rev Bras Med Esporte, v. 2, n. 4, p. 79-81, 1996.



14

DE ALMEIDA, Martha Elisa Ferreira. Emagrecimento e atividade fisica melhora o
quadro da Doenga Hepatica Gordurosa Nao Alcodlica. Nutricdo Brasil, v. 16, n. 3,
p. 124-126, 2017.

DEMINICE, Rafael; ROSA, Flavia Troncon. Pregas cutdneas vs impedancia
bioelétrica na avaliagdo da composig¢ao corporal de atletas: uma revisédo critica. Rev
bras cineantropom desempenho hum, v. 11, n. 3, p. 334-340, 2009.

DE OLIVEIRA LEAL, Silvania Matheus et al. Efeitos do treinamento funcional na

autonomia funcional, equilibrio e qualidade de vida de idosas. Revista brasileira
de Ciencia e Movimento, v. 17, n. 3, p. 61-69, 2010.CARVALHO, Tales de et al.
Posigao oficial da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte: atividade fisica e
saude. Rev Bras Med Esporte, v. 2, n. 4, p. 79-81, 1996.

FARIAS, Edson dos Santos; SALVADOR, Maria Regina Domingos. Antropometria,
composigao corporal e atividade fisica de escolares. Rev. bras. cineantropom.
desempenho hum, v. 7, n. 1, p. 21, 2005.FLORINDO, Alex Antonio et al. Escore
de ambiente construido relacionado com a pratica de atividade fisica no lazer:
aplicacdo numa regido de baixo nivel socioecondmico. Rev. bras. cineantropom.
desempenho hum, v. 15, n. 2, p. 243-255, 2013.

GARCIA LMT, Salvador EP, Sa TH, Florindo AA. Rev Bras Cineantropom
Desempenho Hum. 2014;16(4):371-80.

GIL, Antonio Carlos. Como elaborar projetos de pesquisa. 4. ed. Sdo Paulo: Atlas,
2008.

<Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica - IBGE
http://cidades.ibge.gov.br/xtras/perfil.php?codmun=250830 - Consulta realizada
em 05/05/2016 as 22:15>

HALLAL, Pedro C. Atividade fisica e reducao de custos por doengas cronicas ao
Sistema Unico de Saude. Revista Brasileira de Atividade Fisica & Saude, v. 15, n.
1, p. 9-14, 2012.



15

HALLAL, Pedro C. et al. Avaliacdo do programa de promogao da atividade fisica
Academia da Cidade de Recife, Pernambuco, Brasil: percepg¢des de usuarios e nio-
usuarios. Cadernos de saude publica, v. 26, n. 1, p. 70-78, 2010.

HAUSER, Cristina; BENETTI, Magnus; REBELO, Fabiana Pereira V. Estratégias
para o emagrecimento. energia, v. 25, p. 43, 2004.

JARDIM, KEYLA APARECIDA DE SOUSA; FUNDAO, THAMYRES DA SILVA.
Fatores motivacionais entre os praticantes de treinamento funcional em Camburi—
ES. Trabalho de Conclusdo de Curso. Centro de Educacao Fisica e Desportos da
Universidade Federal do Espirito Santo. Vitdria, 2014.

JUNIOR, Antonio Carlos Generoso; SILVEIRA, Jacqueline Queiroz. A influéncia do
acompanhamento nutricional para a redugdo de gordura corporal e aumento de
massa magra em mulheres praticantes de treinamento funcional. Revista Brasileira
de Nutricdo Esportiva, v. 11, n. 64, p. 485-493, 2017.

JUNIOR, Nelson Nunes; SHIGUNOV, Viktor. O TREINAMENTO FUNCIONAL
COMO UMA PROPOSTA DE PREPARACAO FiSICA PARA O SURF, 2008.

LUSTOSA, Lygia Paccini et al. Efeito de um programa de treinamento funcional no
equilibrio postural de idosas da comunidade. Fisioterapia e pesquisa, v. 17, n. 2,
p. 153-156, 2010.

MATSUDO, Sandra Mahecha et al. Nivel de atividade fisica da populagao do
Estado de Sao Paulo: analise de acordo com o género, idade, nivel
socioecondmico, distribuicdo geografica e de conhecimento. Revista Brasileira de
Ciéncia e Movimento, v. 10, n. 4, 2008.

NETTO, Joao de Souza Coelho; APTEKMANN, Nancy Preising. Efeitos do
treinamento funcional sobre a composi¢ao corporal: um estudo em alunos
fisicamente ativos de academia. Revista Brasileira de Fisiologia do Exercicio,
v. 15, n. 2, p. 68-76, 2016.

NOBREGA, Antonio Claudio Lucas da et al. Posicionamento oficial da Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte e da Sociedade Brasileira de Geriatria e



16

Gerontologia: atividade fisica e saude no idoso. Revista brasileira de medicina do
esporte, v. 5, n. 6, p. 207-211, 1999.

OEHLSCHLAEGER, Maria Helena Klee et al. Prevaléncia e fatores associados ao
sedentarismo em adolescentes de area urbana. Revista de Saude Publica, v. 38, p.
157-163, 2004.

OLIVEIRA, Fabiano Mendes de et al. EFEITOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL
EM CIRCUITO NA COMPOSICAO CORPORAL DE ADOLESCENTES COM
SOBREPESO OU OBESIDADE. 2018.

ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE. Estratégia global em alimentagdo
saudavel, atividade fisica e saude. 2004.

ORSATTI, Fabio Lera et al. Reducao da forca muscular esta relacionada a perda
muscular em mulheres acima de 40 anos. Revista Brasileira de
Cineantropometria & Desempenho Humano, v. 13, n. 1, p. 36-42, 2011.

OURIQUES, Erasmo Paulo Miliorini; DE ALBUQUERQUE FERNANDES, Jucilio.
ATIVIDADE FISICA NA TERCEIRA IDADE: UMA FORMA DE PREVENIR A
OSTEOPOROSE?. Revista Brasileira de Atividade Fisica & Saude, v. 2,n. 1, p. 53-
59, 1997.

PITANGA, Francisco José Gondim. Epidemiologia, atividade fisica e saude. Revista
Brasileira de Medicina do esporte, 2002.

RESENDE-NETO, Antdénio Gomes et al. Treinamento funcional para idosos: uma
breve revisdo. Revista brasileira de ciéncia e movimento, v. 24, n. 3, p. 167-177,
2016.

SANTOS, Jessica Neves dos et al. Fatores motivacionais para a pratica do
treinamento funcional em uma academia da cidade de Jodo Pessoa/PB: uma
abordagem descritiva. 2019.



17

SANTOS, G. L.; LAUREANO, M. L. M. O PERFIL DOS PRATICANTES DE
TREINAMENTO FUNCIONAL NA MODALIDADE CIRCUITO NA AREIA EM
PARINTINS-AM. Prof. Dr. Marcelo Callegari Zanetti, p. 73, 2016.

SIQUEIRA, Fernando Vinholes; AZEVEDO, Mario Renato. Evolugdo da pesquisa
epidemiolégica em atividade fisica no Brasil: revisdo sistematica. Rev Saude
Pablica, v. 41, n. 3, p. 453-60, 2007. Disponivel em: <
http://www.scielosp.org/pdf/rsp/v41n3/5808.pdf>. Acesso em 09 de Maio de 2016
as 21:37.

WHO. World Health Organization. Workshop on the Implementation of the Global
Strategy on Diet, Physical Activity and Health in the Pacific. WHO, 2010.
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