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TREINAMENTO FUNCIONAL COMO ALTERNATIVA NO COMBATE AOS
SEDENTARISMO, UM RELATO DE EXPERIENCIA.

Antonio Carlos Gertrudes Amorim- UEPB

RESUMO

Boa parte do dia do homem moderno é dispendido em atividades que ndo exigem
grande gasto energético, tal fato é conhecido como comportamento sedentério, e esta ligada ao
surgimento ou agravamento de doengas crénicas que aumentam o risco de morte precoce. Para
combate aos males desse comportamento, a Organizacdo Mundial de Saude preconiza a
realizacdo de atividades fisicas que, acumuladas, somem 150 minutos semanais, quando de
intensidade moderada, e 75 minutos, quando a intensidade for vigorosa. Existem muitas
possiblidades para que as metas recomendadas pela OMS sejam alcangadas, o treinamento
funcional é uma opcde bastante relevante para aqueles que buscam se engajar em programas
regulares de atividade fisica. Minha experiéncia como orientador nessa modalidade serve de

base para este relato.

Palavras chave: comportamento sedentario, treinamento funcional, saude.



FUNCTIONAL TRAINING AS AN ALTERNATIVE IN THE FIGHT AGAINST
SEDENTARISM, AN EXPERIENCE REPORT.

Antonio Carlos Gertrudes Amorim- UEPB

ABSTRACT

Much of the day of modern man is spent in activities that do not require great energy
expenditure, this fact is known as sedentary behavior, and is linked to the emergence or
worsening of chronic diseases that increase the risk of early death. To combat the evils of this
behavior, the World Health Organization recommends physical activities that, accumulated,
add up to 150 minutes a week, when of moderate intensity, and 75 minutes, when the intensity
is vigorous. There are many possibilities for the goals recommended by WHO to be achieved,
functional training is very relevant option for those who seek to engage in regular physical

activity programs. My experience as an advisor in this modality serve as the basis for this report.

Key words: sedentary behavior; functional trainig; health.
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1 INTRODUCAO

O ser humano desde seu surgimento até os dias atuais passou por diversas
mudangas em seus meios de sobrevivéncia. No principio a caca, a coleta, 0s
deslocamentos em busca de locais que oferecessem melhores condicGes de existéncia,
eram tarefas imprescindiveis para 0 sucesso da espécie. Quando o homem aprendeu a
cultivar seu préprio alimento, ndo houve mais a necessidade de se deslocar a procura de
regibes mais apraziveis, entdo o homo sapiens deixou de ser ndmade e passou a se

assentar em locais fixos, tornou-se sedentario (FELDENS, 2018).

Assim, 0 homem passou a depender menos do esforc¢o fisico para existir, e essa
ndo necessidade de executar trabalhos fisicos se acentuou apds sucessivos avangos
tecnoldgicos, uma vez que o desenvolvimento de equipamentos que tornam o trabalho
mais eficiente e barato fez com que o homem moderno se tornasse cada vez menos
dependente de tarefas corporais, restando atividades que exigem que ele dispenda boa
parte do seu dia na posi¢édo sentado (AMORIM; FARIA, 2012).

A adoc¢do de um estilo de vida sedentario esta associada ao aparecimento ou
agravamento de doencas ndo transmissiveis como diabetes tipo 2, hipertensdo arterial
(CHAVES, 2010). Para combater ou controlar esses males, recomendasse a pratica
regular de ao menos 150 minutos semanais de atividades fisicas de intensidade moderada
ou 75 minutos de atividades intensas, segundo a Organizacdo Mundial de Salde.

Nesse cenario, 0 treinamento funcional se apresenta como uma excelente
alternativa para aqueles que procuram se engajar num programa de treinamento fisico
regular, pois, além auxiliar o individuo a alcangar o nimero de minutos recomendados
pela OMS, o treinamento funcional ajuda na recuperacdo da eficiéncia na execucdo de
padrdes de movimento que sdo perdidos devido a longa exposi¢do a comportamentos

sedentarios como trabalhar sentado, assistir televiséo, jogar jogos eletronicos.

Enquanto académico do curso de Bacharelado em educacgéo fisica atuei como
treinador de treinamento funcional no centro de treinamento Leéo Fit — Lagoa Seca- PB,

e através desse estudo busco relatar minhas experiéncias.



2 PRESUPOSTOS TEORICOS
2.1 Comportamento Sedentario

Nos primérdios da humanidade os individuos eram obrigados a obter seu
sustento através da caca, da pesca e da coleta, ou seja, eram dependentes da oferta de
recursos de determinada regido. Quando essa oferta se tornava escassa era necessario o
deslocamento para regides onde as condi¢fes de sobrevivéncia fossem mais favoraveis.
Assim, o esforco fisico estava diretamente ligado a sobrevivéncia do homem primordial
(FELDENS, 2018).

Com o passar do tempo o homem aprendeu a cultivar seu proprio alimento e a
domesticar animais, tanto para consumo quanto para auxilio nas atividades que exigiam
forga fisica. A partir desse momento o homem ndo teve mais necessidade de se deslocar
a procura de melhores condi¢es, deixando de ser némade, e passando a ser sedentario,

ou seja, passou a viver em locais fixos (FELDENS, 2018)

Com o avango tecnoldgico experimentado pelo homem, o trabalho fisico foi se
tornando cada vez mais dispensavel e o termo sedentario tomou outra conotacao,
passando a designar o individuo que pratica atividades fisicas de baixa exigéncia
energeética, tais como trabalhar sentado utilizando computador, assistir televisdo (AMORIM

& FARIA, 2012).

A exposicdo prolongada a comportamentos sedentarios associa-se ao aumento
do risco de mortalidade (KATZMARZYK et al., 2009; VAN der PLOEG et al., 2012). O
sedentarismo estd diretamente ligado ao aparecimento ou agravamento de doencas
crbnicas ndo transmissiveis, como diabetes e hipertensdo arterial (BOAVENTURA et al,
2019). Segundo dados do ministério da saude, em 2017, 34.273 mortes ocorridas no Brasil
estavam relacionadas a doencas ligadas a falta de atividade fisica no dia-a-dia (BRASIL,
2019).

Desse modo, é de suma importancia alertar a sociedade sobre os prejuizos
causados pela exposicdo excessiva a comportamentos sedentario, bem como incentivar a
adogdo do hébito de praticar atividades fisicas em acordo com as recomendagdes dos

0rgéo responsaveis pela satde da populacao.



2.2 Atividade Fisica e Saude

A pratica regular de atividade fisica, definida por Caspersen (1985) como ac6es
corporais executadas pelos musculos esqueléticos e que geram gasto energético acima
dos niveis de repouso, estd intimamente relacionada a melhoria de aspectos
antropométricos, metabdlicos, psicolégicos e neuromusculares (MATSUDO
&MATSUDO, 2000).

Os beneficios neuromusculares e antropométricos séo a diminuicao dos indices de
gordura corporal, 0 ganho de forca muscular e aumento na densidade 6ssea. Quanto ao
aspectos metabolicos, ha a melhoria do perfil lipidico, diminuicdo da frequéncia cardiaca
de repouso, melhora da sensibilidade a insulina. Quantos a fatores psicolégicos, ha
melhora na autoestima, diminuicdo nos niveis de ansiedade e stress (MATSUDO
&MATSUDO, 2000). Assim, a pratica continuada de atividade fisica é indicada no
combate e reabilitacdo de patologias que estdo ligada aos indices de morbidade e
mortalidade (GUEDES & GUEDES, 1995).

Assim, podemos estabelecer uma relacdo entre atividade fisica regular e salde,
entendida por Bouchard(1990) como uma condi¢do humana dimensionada em aspectos
fisicos, sociais e psicologicos dispostos em um continuo com polos positivos e negativos,
onde salde positiva permite o enfrentamento dos desafios cotidianos, bem como a
apreciacdao da vida, no polo oposto, a salde negativa estad relacionada a morbidade e

mortalidade.

A Organizagdo Mundial de Satde (OMS, 2006) elenca a atividade fisicacomo um
dos componentes que deve ser adotado para que se tenha um estilo de vida saudavel.
Ainda segundo a OMS a pratica semanal de 150 minutos de atividades fisicas de
intensidade moderada ou 75 minutos de atividade de intensidade vigorosa, realizadas em
sessOes de ao menos 10 minutos, séo suficientes que se desfrute dos seus beneficios, seja

0 combate ou a prevencao de doencas como diabetes e hipertenséo.
2.3 Treinamento funcional.

O treinamento funcional é um método sistematizado de treino que, através da
aplicacdo de exercicios integrados, multiarticulares, multiplanares utilizados juntamente
com atividades de aceleragdo, estabilizacdo, visa a melhoria de padrfes basicos do

movimento humano - correr, andar, saltar, sentar, levantar arremessar - levando em
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consideracdo a adequacdo entre o treinamento e as atividades desenvolvidas pelo
atleta/paciente no seu dia-a-dia (TEIXEIRA, EVANGELISTA, 2014).

O treinamento funcional tem sua origem creditada aos profissionais da fisioterapia
e reabilitacdo, pois esses foram os primeiros a utilizar exercicios semelhantes as
atividades cotidianas dos pacientes em seus tratamentos (MONTEIRO, EVANGELISTA,
2011). ApoOs o0 sucesso no tratamento de lesbes e na recuperacdo de cirurgias, 0
treinamento funcional comecou a ser utilizado no treinamento de atletas, onde tinha como
objetivo a melhoria no desempenho atlético e ao mesmo tempo diminuia o risco de lesdes
(MONTEIRO, EVANGELISTA, 2011).

Por ser baseado em exercicios que estimulam varios componentes do sistema
nervoso, o treinamento funcional favorece o melhoramento do desempenho atlético
através do aprimoramento do gesto técnico. O treinamento funcional também ajuda no
melhoramento da consciéncia sinestésica e do controle corporal, uma vez que 0s
exercicios utilizados nesse método sdo estimulantes dos receptores proprioceptivos
(CAMPOS & NETO, 2004; LEAL et al., 2009).

O engajamento em programa de treinamento funcional traz beneficios, como
aumento de forca e equilibrio em mulheres e homens destreinados (SPENNEWYN,
2008), diminuicdo do risco de lesdo e aceleracdo de reabilitacdo de individuos que
exercem funcdes de risco (PEATE et al., 2007).

Isto posto, podemos afirmar que o treinamento funcional é uma alternativa
recomendavel para aqueles que buscam fazer parte de um programa de treinamento, e

assim atingir niveis de atividade fisica recomendados pela OMS.
3 PROCEDIMENTO METODOLOGICO
3.1 Centro de Treinamento Le&o Fit

O studio de treinamento Ledo Fit, que fica localizado na rua Jodo Francisco de
Oliveira, n® 174 A, centro de Lagoa Seca, na Paraiba, iniciou suas atividades em junho de
2016, fundado pelo profissional de educagdo fisica Romario José de Araujo Ledo. Esse
estabelecimento visa oferecer a populagdo um método que difere dos demais
estabelecimentos voltados a préatica de atividades fisicas existentes na cidade, como

academias de musculacéo e escolas de artes marciais.
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O studio conta com uma ampla de sala de treinamento, uma sala de avaliacéo,
dois sanitarios um masculino e um feminino e um almoxarifado. Para execugdo dos
treinos sdo utilizadas barras e anilhas de padréo olimpico, bem como halteres e kettlebells,
além de materiais como wall balls, slam balls, medicine balls, plataformas de deslizantes,

etc.

O studio funciona de segunda-feira a sexta-feira, das 6;00 as 10:00 horas e das
14:00 as 21:00 horas. A cada hora treinam no maximo cinco clientes sempre sob a

supervisdo de um treinador.

Ha grande diversidade de puablico buscando os servicos do Ledo Fit,
especialmente moradores de Lagoa Seca, indo de criancas obesas a idosos buscando
qualidade de vida, passando por atletas do futebol e mulheres adultas buscando

emagrecimento e hipertrofia.
3.2 Experiéncia

Iniciei minhas atividades como treinador do Ledo Fit em 18/04/2017 a convite
de seu fundador. Atualmente desempenho minhas atividades de segunda a sexta das 6:00
as 10:00 da manha. A cada hora desenvolvo o treino com um ndmero maximo de cinco

pessoas, cada uma com um programa direcionado a seus objetivos.

Os objetivo de cada cliente sdo definidos a partir de duas avalicBes. A primeira
se trata de uma avaliacdo funcional a fim de diagnosticar possiveis disfuncdes de
movimento e condicionamento fisico; a segunda é uma avaliacdo antropométrica que visa
conhecer os niveis de gordura e massa muscular. As avaliacdes sdo refeitas a cada trés

meses afim de averiguar o sucesso do programa.

Com os dados das avaliacfes em maos, defino quais serdo as valéncias a serem
aprimoradas e quais 0s exercicios adequados para a programa de treinamento. Para
elaboracdo das sessdes de treino sdo respeitados os principios do individualidade
bioldgica, da adaptacédo, da sobrecarga afim de se obter resultados satisfatérios a longo
prazo (EVANGELISTA & MACEDO, 2011).

Cada sessao de treino dura em torno de 1hora, e seguem um protocolo estabelecido
pelos integrantes da equipe de profissionais do studio. De acordo com esse protocolo

sessdo dividida nas seguintes fases: a) liberacdo miofascial; b) exercicios preparatdrios
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do movimento e exercicios estabilizadores; c) exercicios livres para desenvolvimento de

forga; d) estimulos metabdlicos.

Na primeira parte do treino € feita a liberacdo miofascial, que consiste na aplicacéo
de forca mecénica de longa duracéo e baixa carga, com o objetivo de quebrar aderéncias
teciduais, melhorar a flexibilidade e mobilidade articular, estimular a circulagéo

sanguinea e auxiliar na recuperacdo muscular (AJIMSHA, et al. 2015).

Em seguida sdo executados atividades preparatdrias e estabilizadoras, que séo
exercicios voltados para o desenvolvimento da coordenagdo motora, aumento da
mobilidade e estabilidade articular. A funcao dessa fase da sesséo de treino € promover o
aquecimento e preparacao do organismo para o treinamento. Nessa fase também é

direcionado a corregdo de movimentos deficientes (SP BIRD, 2012).

Os exercicios com pesos livres sdo prescritos tendo como objetivo o incremento
de forca funcional necessaria para cada cliente. Os exercicios sdo selecionados com base
nos padrdes basicos de movimento, que sdo: para membros superiores, puxar na vertical,
empurrar na vertical, puxar na horizontal, empurrar na horizontal; para membros
inferiores, dominante de joelho bilateral, dominante e joelho unilateral, dominante de

quadril bilateral, dominante quadril unilateral; e rotacGes.

A Ultima fase do treino é direcionada ao treinamento do sistema cardiovascular,
uma vez que esse promove melhorias no condicionamento fisico, minimiza o risco de
acometimento de doencas sistema do cardiovascular, auxilia no controle dos indices de

gordura corporal.

A duracdo de cada etapa descrita acima varia de acordo com a necessidade do
cliente. Por exemplo, o cliente que que necessita reduzir o percentual de gordura
executard um treino com uma énfase maior em atividades metabolicas. Da mesma forma,

o cliente que busca hipertrofia muscular terd um treino com énfase em forga funcional.

Uma vantagem dessa abordagem é a possibilidade de alterar o exercicio sem
mudar o padrdo de movimento, desse modo, posso usar tanto um afundo quanto um step
up e continuar trabalhando o padrdo de dominancia de joelho unilateral, isso torna o treino
mais dindmico, sendo esse, um dos principais atrativos para aqueles que buscam 0s

servigos do Ledo Fit.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Acredito que o treinamento funcional, por ter com objetivo estimular o individuo
a aprimorar valéncias necessarias para o enfrentamento das atividades diarias, ¢ uma
excelente alternativa para aqueles que buscam se engajar num programa regular de
atividade fisica, haja visto que um dos grandes prejuizos da longa exposi¢do a
comportamento sedentarios como trabalhar muito tempo sentado ou passar horas
assistindo televisao deitado, é o comprometimento da capacidade executar as tarefas do

dia a dia.

Minha participacdo como treinador de treinamento funcional contribuiu de
maneira positiva na minha formacdo como bacharel, uma vez que me preparou para
utilizar mais essa ferramenta. Assim, poderei auxiliar a comunidade que busca usufruir

dos beneficios trazidos pelo engajamento em programas de atividades fisicas.
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