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EFEITO DO TREINAMENTO FUNCIONAL EM ADULTOS COM SOBREPESO OU
OBESIDADE: UMA REVISAO INTEGRATIVA

EFFECT OF FUNCTIONAL TRAINING IN OVERWEIGHT OR OBESE ADULTS:
AN INTEGRATIVE REVIEW
Nadja Maria Sousa dos Reis’
Clésia Oliveira Pachu?

RESUMO

INTRODUGCAO: A obesidade se apresenta como problema de saide publica por
elevar o risco de acometimento do organismo por outras doencas cronicas. Nesse
sentido, reduz a expectativa de vida, em diferentes faixas etérias, em especial adultos,
por estarem expostos a outros fatores de risco como o0 estresse. Assim, faz-se
necessario observar as evidéncias cientificas que apontam o treinamento funcional
como contribuicdo para reducédo do percentual de gordura corporal, massa gorda e
promogé&o de hipertrofia muscular. OBJETIVO: Analisar os efeitos do treinamento
funcional em adultos com sobrepeso ou obesidade por meio de uma revisédo
integrativa. METODOLOGIA: O presente estudo qualitativo descritivo acerca do
treinamento funcional de adultos com sobrepeso ou obesidade foi realizado por meio
de uma revisdo integrativa. Como fonte de coleta de dados secundarios foram
utilizadas as bases PubMed, SciELO e LILACS, no periodo de fevereiro a maio de
2021, utilizando o termo “Obesity” OR “Overweight” AND “Circuit-Based Exercise”.
Foram incluidos artigos publicados na integra nos anos de 2016 a 2021, na lingua
portuguesa e inglesa e excluidos resumos, textos incompletos, relatos e estudos de
caso e revisdes. RESULTADOS E DISCUSSAOQO: A partir das associacdes de
descritores, encontraram-se 18 estudos. Apos a filtragem relativa ao ano (2016 a
2021), idioma (portugués e inglés) e texto completo, restaram 15 estudos. Estes, por
sua vez, tiveram seus titulos e resumos analisados criteriosamente, onde, apos
aplicacédo dos critérios de inclusédo e exclusao restaram 7 estudos. Através dos artigos
abordados foi verificado que a pratica regular de treinamento funcional por adultos
com sobrepeso ou obesidade causa uma melhora das capacidades fisicas e, quando
realizado continuamente, conduz ao aperfeicoamento da poténcia, flexibilidade,
agilidade, forca, coordenacao, equilibrio, resisténcia e peso e gordura corporal.
Entretanto, a ades&o e comprometimento dos participantes sdo fundamentais para um
bom resultado. CONCLUSAQ: O treinamento funcional tem influéncias positivas na
composicao corporal dos individuos, além da flexibilidade e velocidade. Os resultados
reforcam que o treinamento funcional pode ser usado em individuos com sobrepeso
e obesidade, podendo ser administrado como tratamento, tanto na prevencao primaria
como secundaria nesses individuos.

Palavras-chave: Obesidade. Sobrepeso. Treino funcional. Revisao.

! Graduanda em Educagéo Fisica pela Universidade Estadual da Paraiba- UEPB, nadja.reis@aluno.uepb.edu.br
2 profa. Dra. da Universidade Estadual da Paraiba- UEPB, clesiapachu@hotmail.com



ABSTRACT

INTRODUCTION: Obesity presents itself as a public health problem by increasing the
risk of organism involvement by other chronic diseases. In this sense, it reduces the
life expectancy, in different age groups, especially adults, became they are exposed to
other risk factors such as stress. Thus, it is necessary to observe the scientific evidence
that points to functional training as a contribution to the reduction of body fat
percentage, fat mass and promotion of muscle hypertrophy. OBJECTIVE: to analyse
the effects of functional training in overweight or obese adults through an integrative
review. METHODOLOGY: This descriptive qualitative study about the functional
training of overweight or obese adults was carried out through an integrative review,
PubMed, SciELO and LILACS databases were used as a source of secondary data
colection from February to May 2021, using the term “obesity” or “overweight” and
“Circuit-Based Exercise. Articles published in full from 2016 to 2021, in Portuguese and
English were included and abstracts were excluded, incomplete texts, reports and case
study and reviews. RESULTS: From the associations of descriptors, 18 studies were
found. After filtering for the year (2016 to 2021), language (Portuguese and English)
and full text, 15 studies remained. These, in turn, had their titles and abstracts analysed
carefully, where, after application of the inclusion and exclusion criteria, only 7 studies
remained. Through the articles covered it was verified that the regular practice of
functional training by overweight and obese adults causes an improvement of physical
capabilities and, when carried out continuously, leads to the improvement of power,
flexibility, agility, strength, coordination, balance, endurance and weight and body fat.
However, the participants involvement and commitment are fundamental for a good
result. CONCLUSION: Functional training has positive influences on the body
composition of individuals, in addition to flexibility and speed. The results reinforce that
functional training can be used in overweight and obese individuals, and can be
administered as a treatment, both in primary and secondary prevention in these
individuals.

Keywords: Obesity. Overweight. Functional training. Review.



1 INTRODUGCAO

O sobrepeso e a obesidade sdo descritos como acumulo de gordura excessivo
ou anormal que prejudica a saude tendo a prevaléncia global aumentado
consideravelmente nas ultimas décadas (OMS, 2013). Em 2016, 13% dos adultos com
18 anos ou mais apresentavam obesidade e 39% dos adultos com 18 anos ou mais
estavam com sobrepeso. A principal causa remete ao desequilibrio energético entre
a ingestéo e o consumo de calorias. Globalmente, a ingestéo de alimentos densos ou
ricos em gordura aumentaram. Além disso, a inatividade fisica aumentou devido ao
aumento do trabalho sedentario, mudancas nos meios de transporte e aumento da
urbanizacao (SILVA et al., 2019).

Diante deste quadro a OMS estima que, até 2025, 2,3 bilhdes de pessoas
estardo com sobrepeso e 700 milhdes estardo obesos em todo mundo. No Brasil, essa
doenca crénica aumentou 67,8% nos ultimos treze anos, saindo de 11,8% em 2006
para 19,8% em 2018. A maior taxa de crescimento foi entre adultos de 25 a 34 anos
(84,2%) seguido por individuos de 35 a 44 anos (81,1%). Hoje, no pais, 20,7% das
mulheres tém obesidade e 18,7% homens (MAPA DA OBESIDADE, 2021).

Porém, a pratica regular de exercicio fisico tem indicios de ser capaz de
promover adaptacfes cardiovasculares positivas ja na infancia, além de contribuir
para o balango cal6rico negativo, um mecanismo fundamental para perda de peso.
Devido a isso, campanhas comecam a surgir com intuito de incentivar a préatica regular
de exercicio, o que pode prevenir os fatores de risco cardiovascular, neural,
metabdlico, psicoldgico e osteomuscular (CHIN et al., 2016).

Uma das formas de treinamento que vém sendo utilizada é o treinamento
funcional. Este, refere-se a uma série de exercicios cuidadosamente selecionados
organizados em sequéncia. O programa pode ser realizado com exercicios
calisténicos, resisténcia elastica, pesos manuais, aparelhos de ginastica ou qualquer
combinacao (WILKE et al., 2019).

Durante o treinamento funcional, cada participante realiza de 8 a 20 repeticdes
de um exercicio em cada estacdo em menos de um minuto, passando de uma estacao
para outra com pouco ou nenhum intervalo, o que resulta em um curto tempo da
sessao de exercicios. Além disso, o treinamento funcional pode melhorar a forca
muscular e fungéo cardiorrespiratoria. E aumentar o custo metabdlico em comparacao

ao do treinamento de resisténcia geral (NORTHEY et al., 2018).



Diante disso, o presente estudo objetivou analisar os efeitos do treinamento
funcional em adultos com sobrepeso ou obesidade por meio de uma reviséo

integrativa.

2 METODOLOGIA

O presente estudo qualitativo descritivo versando acerca do treinamento
funcional em adultos com sobrepeso ou obesidade foi realizado por meio de uma
revisdo integrativa. Esta, considerada a mais ampla abordagem metodoldgica dentre
as revisdes. O método surgiu a partir da necessidade de assegurar uma pratica
assistencial embasada em evidéncias cientificas, apontada como uma ferramenta
impar no campo da saude, pois sintetiza as pesquisas disponiveis acerca de
determinada tematica com o intuito de direcionar a pratica, fundamental em
conhecimento cientifico (BERETON, 2007).

Para coleta de dados, foi realizado um levantamento bibliografico nas bases de
dados indexadas na Biblioteca Virtual de Saude: PubMed, SciELO e LILACS, onde
foram utilizados os descritores em inglés: “Obesity” OR “Overweight” AND “Circuit-
Based Exercise”. Também foi realizada uma busca em lingua portuguesa, utilizado os
operadores booleanos OR e AND.

A busca foi realizada no periodo de fevereiro a maio de 2021, sendo incluidos
artigos publicados entre os anos de 2016 a 2021, na lingua portuguesa e inglesa,
publicados na integra e que abordassem a realizacdo de treinamento funcional em
pacientes portadores de sobrepeso ou obesidade. Foram excluidos resumos, textos

incompletos, relatos e estudos de caso e revisfes.

3. RESULTADOS

A partir das associacdes de descritores, encontrou-se 18 estudos. Apoés a
filtragem relativa ao ano (2016 a 2021), idioma (portugués e inglés) e texto completo,
restaram 15 estudos. Estes, por sua vez, tiveram seus titulos e resumos analisados
criteriosamente, onde, apos aplicacéo dos critérios de inclusdo e exclusao restaram-

se apenas 7 estudos, conforme demonstrado na Figura 1.



Figura 1 — Etapas metodologicas para selegdo de artigos

Insercdo de Descritores: 5 Filtros:
N=18 N=15
Anlise de Estudos Analise de resumos e
> metodologia:
N=9
N=7

Fonte: Dados da Pesquisa, 2021

Desta forma, foram utilizados 7 artigos, sendo seis artigos (85%) publicados na

lingua inglesa e um artigo (15%) na lingua portuguesa. Quanto aos desenhos de

estudo, um estudo longitudinal, um estudo ensaio piloto, e 0s demais, ensaios clinicos.

As demais caracteristicas dos artigos estdo descritas no quadro a seguir.

Quadro 1: Descricdo dos artigos incluidos no trabalho

sobre massa corporal,
composicao corporal,
taxa metabdlica de
repouso, balango
energético geral e
desempenho de
mulheres com
sobrepeso / obesidade.

AUTOR/ TIPO DE AMOSTRA OBJETIVO CONCLUSAO
ANO ESTUDO
GARCIA et al. Longitudinal 109 adultos Comparar os efeitos de | Esses dois modelos de
(2020) obesos ou um programa de prescricao de
sobrepeso treinamento funcional exercicios foram, Uteis
com um programa de na reducao do
treinamento de forca sobrepeso e da
sobre a composicao obesidade, o que
corporal e gasto poderia impactar na
energético em adultos melhoria da saude e da
com sobrepeso ou qualidade de vida de
obesidade. individuos com essas
caracteristicas.

KOLAHDOUZI | Ensaio Clinico 30 pacientes Examinar os efeitos do | O treinamento

et al., (2019) obesos treinamento funcional funcional é uma
nos fatores de risco modalidade de
cardiometabdlico e na exercicio eficiente para
resisténcia a insulina melhorar a inflamagéo
em adultos obesos e os fatores de risco
inativos. cardiometabdlico em

individuos obesos.
BATRAKOULIS | Ensaio Clinico 49 mulheres Determinar os efeitos Um programa de
et al., (2018) obesas ou com | de um protocolo de treinamento funcional
sobrepeso treinamento funcional induziu adaptacdes

favoraveis no corpo e
na massa gorda de
mulheres com
sobrepeso / obesidade.
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AUTOR/ TIPO DE AMOSTRA OBJETIVO CONCLUSAO
ANO ESTUDO
GRETEBECK Ensaio Clinico 111 Determinar o efeito de O treinamento fisico
et al., (2018) participantes uma intervencao de funcional pode
treinamento funcional, melhorar a mobilidade
seguida por um em adultos mais velhos
programa domiciliar com sobrepeso/obesos
para melhorar a fungdo | com diabetes e
de mobilidade em comorbidades
adultos obesos com relacionadas.
diabetes.
CHIU et al., Ensaio Piloto 48 pacientes Comparar os efeitos de | Uma intervencéo de
(2017) Randomizado obesos diferentes intensidades | treinamento funcional
de exercicios aerobicos | de 12 semanas pode
e gastos de energia na | reduzir
composicao corporal consideravelmente o
de adultos obesos peso corporal, gordura
sedentarios. corporal, circunferéncia
abdominal e relagéo
cintura-quadril.
VELLA et al., Ensaio Clinico 17 adultos com | Comparar a adesdo e o | O treinamento
(2017) sobrepeso e prazer do treino funcional é agradavel e
obesos funcional ndo tem altas taxas de
supervisionado e do adesao em adultos
treinamento de com sobrepeso e
intensidade moderada | obesos. No entanto,
em adultos pode estar associado a
sedentarios, com um aumento da
sobrepeso e obesos. inflamacéo.
KONG et al., Ensaio Clinico 18 mulheres Determinar os efeitos E eficiente em termos
(2016) com do treinamento de tempo e é percebido
sobrepeso e funcional na aptidéo como sendo mais facil
obesas cardiorrespiratoria, para melhorar a
composicao corporal, aptidao
glicose no sangue e cardiorrespiratéria e
horménios sistémicos. | glicemia de jejum.

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.

4. DISCUSSAO

Este estudo analisou os efeitos do treinamento funcional em adultos com

sobrepeso ou obesidade por meio de uma reviséao integrativa sendo possivel observar

alteracdes da composicdo corporal e capacidades fisicas de adultos com sobrepeso

ou algum tipo de obesidade. Foi possivel observar melhoras clinicas na composicao

corporal, flexibilidade e velocidade dos pesquisados.

O treinamento funcional visa o desenvolvimento e a melhoria global das

capacidades fisicas dos praticantes e quando realizado continuamente, conduz ao

aperfeicoamento da poténcia, flexibilidade, agilidade, for¢a, coordenacao, equilibrio,

resisténcia e todas as capacidades envolvidas no movimento humano. Entretanto, a

adesdo e comprometimento dos participantes sdo fundamentais para um bom

resultado (KIM e LEE, 2019).
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Nos textos analisados foram observados alguns dos beneficios que o
treinamento funcional pode trazer, desde a melhora do desempenho de exercicios que
exijam poténcia, resisténcia muscular e forca. Péde ser visualizado, no ensaio clinico
realizado com 111 adultos obesos com diabetes moradores de Michigan, Estados
Unidos, quando determinado o efeito de uma intervengéo de treinamento funcional,
melhora da funcéo e mobilidade, concluindo ser o treinamento fisico funcional capaz
de melhorar a mobilidade em adultos que apresentam sobrepeso ou obesidade
(GRETEBE et al., 2018).

Observou-se ainda que o treinamento funcional se apresenta eficaz na reducao
do peso corporal nesses individuos. Nesse contexto, corrobora com o estudo
longitudinal realizado em Malaga, Espanha com 109 adultos com excesso de peso,
com o objetivo de comparar os efeitos de um programa de treinamento funcional com
um programa de treinamento de forca sobre a composicdo corporal, no qual
concluiram que o treinamento funcional foi Gtil na reducdo do sobrepeso e da
obesidade, podendo impactar na melhoria da saude e qualidade de vida de individuos
com essas caracteristicas. Esse fato pode ser explicado pela perda de peso
representando um déficit entre a ingestdo e o gasto energético diario total (GARCIA
et al., 2020).

Fica evidenciado, que a pratica do treinamento funcional também parece ter
efeitos na adeséo e no prazer. Caracteristicas que estdo correlacionados, por ser o
prazer fator importante para adeséo a longo prazo ao exercicio. Assim, foi constatado
em estudo realizado no noroeste do Pacifico com amostra de 17 adultos
diagnosticados com obesidade, com o objetivo de comparar a adeséo e o prazer do
treinamento funcional de alta intensidade com o treinamento de intensidade
moderada, no qual observaram que o prazer com o treinamento funcional foi alto
durante a intervencao. Fato explicado em decorréncia dos receptores dopaminérgicos,
relacionados a sensacdo de prazer, que estdo associados, de forma consistente, a
atividade fisica (VELLA et al., 2017).

Dado marcante pois o prazer também parece sofrer influéncia da reducdo da
circunferéncia corporal, conforme averiguado em ensaio clinico realizado em Chung
Hua, Taiwan, com 58 individuos obesos sedentérios, durante 12 semanas. Os autores
chegaram a conclusado que o treinamento funcional pode reduzir consideravelmente o

peso, a gordura e a circunferéncia corporal (CHIU et al., 2017).
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Entretanto, apesar da melhora das medidas das dobras cuténeas e percentual
de gordura corporal, a pratica do treinamento funcional pode estar associada a um
aumento de substancias inflamatérias, como a proteina C reativa. As razdes para essa
associacao ndo sao totalmente compreendidas, mas essa relacao provavelmente esta
relacionada, em parte, aos efeitos da atividade fisica na adiposidade. A quantidade de
massa gorda representa, inegavelmente, um dos correlatos mais fortes dos
biomarcadores inflamatérios circulantes e, portanto, precisa ser considerada ao
examinar as relacdes entre a intensidade de atividade fisica e o processo inflamatorio
(ZHOU et al., 2018; VELLA et al., 2017).

Atualmente, tem-se discutido qual o volume e intensidade ideais para reducao
da gordura corporal, percentual de gordura corporal e hipertrofia muscular no
treinamento funcional. Deve-se ressaltar que os achados indicaram hipertrofia
muscular nos adultos submetidos ao programa de treinamento funcional apds o
periodo de 12 semanas. Porém, a aplicabilidade do treinamento resistido se encontra
em discussao ha décadas sendo recomendada pelo Colégio Americano de Medicina
do Esporte desde 1978. Entretanto, foi quebrado o paradigma que a prescricdo de
exercicio fisicos para o processo de emagrecimento, deveria utilizar sobretudo, os
exercicios aerébios (BRANCO et al., 2018).

Este resultado, corrobora com estudo randomizado controlado, no qual
examinou a massa corporal, a composi¢ao corporal, o equilibrio energético e as
respostas de desempenho de mulheres anteriormente sedentarias com sobrepeso ou
obesidade a um programa de treinamento funcional, com 49 mulheres com sobrepeso.
Neste, 0s autores constataram que a realizagcdo do treinamento reduziu a massa
corporal, gordura corporal e aumentou a massa livre de gordura e resisténcia apos um
periodo de implementacdo de 10 meses. Além disso, os ganhos induzidos pelo
treinamento foram atenuados, mas nao perdidos apos um periodo de 5 meses
(BATRAKOQULIS et al., 2018).

E vélido ressaltar que, um programa de treinamento fisico pautado no método
funcional pensado para estimular os diversos sistemas organicos deve ser pautado,
predominantemente, em exercicios multifuncionais, integrados, multiarticulares,
multiplanares e especificos para atividades da vida diaria. Assim, incluindo em suas
sessdes, blocos em forma de circuito, compostos por exercicios de forca muscular e
resisténcia cardiorrespiratéria para os principais grupos musculares (ANDREATO et
al., 2019; KOLAHDOUZI et al., 2019).
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A realizacdo dessa atividade deve ser manipulada em funcédo de diversos
fatores, como o nivel de aptidéao fisica, fase do treinamento e objetivos. As cargas de
treinamento devem necessariamente progredir de acordo com nivel de habilidade e
conforto do individuo, sendo indicado o uso de escalas de percepcao subjetiva de
esforcos especificas (CLAYTON et al., 2019; KONG et al., 2016). As sessfes devem
ser divididas em blocos para ajustar a intensidade e o volume para cada componente
a ser estimulado, o que torna essencial a supervisdo de um profissional capacitado,
como o profissional de Educacéo Fisica.

Este profissional € o responsavel por promover a saude e a boa forma,
preocupando-se com a correta postura e buscando melhorar o desempenho
cardiorrespiratério e muscular por meio de planejamento adequado de atividades de
acordo com o perfil e o objetivo de cada individuo (STRICKER et al., 2020).

5. CONCLUSAO

Conclui-se dessa forma que o treinamento funcional tem influéncias positivas
na composicdo corporal dos individuos, além da flexibilidade e velocidade. Os
resultados reforcam que o treinamento funcional pode ser usado em individuos com
sobrepeso e obesidade, podendo ser administrado como tratamento, tanto na
prevencao primaria como secundaria nesses individuos.

Consequentemente, ao prescrever um programa de treinamento funcional para
individuos com problemas relacionados a obesidade, o profissional deve considerar a
intensidade do treinamento. Um programa de treinamento funcional de alta
intensidade deve ser prescrito para um individuo obeso quando a capacidade de
exercicio do individuo se apresenta alta o suficiente para completar o programa.

Espera-se ter contribuido para reflexdo acerca do grave problema de saude
publica na atualidade, obesidade e sobrepeso, e fica demonstrado que o treinamento
funcional promove melhoria no corpo e mente daqueles que o praticam de forma

adequada.
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