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RESUMO

Este artigo € um documento transcrito da palestra ministrada pelo Prof. Dr. Jefferson
da Silva Novaes no 4° Simpésio Internacional de Forca & Condigao Fisica, realizado
no dia 30 de margco de 2014 na cidade do Rio de Janeiro, que tem como objetivo
principal revisar alguns conceitos e posicionamentos a respeito do condicionamento
fisico e treino funcional no contexto da saude e da qualidade de vida. Neste ambito,
nao existe a pretencado de se estabelecer consideracdes finalizadas a respeito do
tema e sim o de despertar o interesse e a discussao no ambito académico. Para tal,
0 manuscrito foi dividido em quatro partes, a saber: uma breve introducdo, uma
revisdo de literatura com alguns conceitos e posicionamentos a respeito do
condicionamento fisico e do treino funcional, as consideracdes finais a respeito do
assunto e as referéncias bibliograficas.

Palavras-chave: Treinamento Funcional; Condicionamento; Saude;
Posicionamentos.

ABSTRACT

This paper is a transcript of the lecture given by Document Pr. Dr. Jefferson da Silva
Novaes at the 4th International Symposium on Physical Fitness & Strength, held on
March 30, 2014 in the city of Rio de Janeiro, which aims to review some concepts
and attitudes about physical conditioning and functional training in Examples of
health and quality of life. In this context, there is no pretension of establishing
considerations finalized on the matter, but awakening the interest and discussion in
the academic realm. To this end, the manuscript was divided into four parts, namely:
a brief introduction, a literature review with some concepts and positions about
fitness and functional training, the final considerations on the subject and references.
Keywords: Functional Training; Fitness; Health; Positioning.
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INTRODUCAO

A falta de movimento ocasionada pelo mundo moderno e tecnolégico vem
sendo responsavel pelo surgimento de um conjunto de doencas e problemas
relacionados & hipocinesia ou sedentarismo'. Sendo assim a cada dia 0 homem vem
se conscientizando cada vez mais da importancia da préatica de atividades fisicas®. O
American Heart Association (AHA) e American College of Sports Medicine (ACSM)
comecgaram a divulgar seus posicionamentos a respeito da importancia da atividade
fisica para a saude definindo a atividade fisica como qualquer movimento corporal

produzido pela musculatura esquelética que resulte em gasto energético®*°.

CONCEITOS E POSICIONAMENTOS SOBRE CONDICIONAMNETO FiSICO E
TREINO FUNCIONAL

O ACSM, em (1998)°, apresenta o seu posicionamento ressaltando a
importancia de bons niveis de condicionamento fisico ou aptidao fisica para
manutencdo da saude e da qualidade de vida. Revela a importancia da pratica
sistematica de atividades fisicas que possibiltem uma baixa composicado corporal e
bons niveis de aptidao cardiorrespiratéria e aptiddo neuromuscular. Passado um
pouco mais do que uma década, o ACSM apresenta uma nova recomendacgao de
condicionamento fisico dizendo que para além das aptiddes cardiorrespiratoria e
neuromuscular relacionadas com a saude, devem ser incluidas nos programas de
condicionamento fisico atividades que favorecam o desenvolvimento da aptidao
neuromotora®.

Aptidao cardiorrespiratéria € definida como a capacidade que os sistemas
circulatorio e respiratério tém de fornecer combustivel durante a atividade fisica
prolongada e para eliminar produtos da fadiga apés o fornecimento de energia®*. A
aptidao neuromuscular é definida como a condicao de um individuo executar acdes
musculoesquelética relacionada com as capacidades de forga, resisténcia muscular
e flexibilidade. Seguindo esta definicdo, recomenda-se a inclusdo do treinamento de
forca e de flexibilidade nos programas de condicionamento fisico para pessoas
saudaveis®’. A aptiddo neuromotora é conhecida como treino das habilidades
funcionais, ou simplismente treino funcional (equilibrio, agilidade, coordenacao),

sendo definida como a capacidade de refinar a capacidade funcional do corpo
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humano®. A prescricdo de um programa amplo de condicionamneto fisico para
saude deve incluir atividades que congreguem estes trés tipos de aptidoes.

O treinamento funcional (TF) teve sua origem com os profissionais de
fisioterapia e reabilitacdo. Estes trabalhavam com finalidade de devolver aos
lesionados a funcionalidade das suas atividades habituais’. Nos Gltimos anos, este
método migrou para a area da educacgao fisica tendo sua ascensdao no campo do
treinamento desportivo e do condicionamento fisico. Profissionais de educacgao fisica
tém adotado TF, agregando instabilidade na realizacdo dos exercicios fisicos, para
potencializar o desempenho esportivo, a recupera¢cdo muscular e organica nas fases
regenerativas do esporte ou para a melhoria da qualidade de vida.

O TF tem como finalidade refinar a capacidade funcional do corpo humano.
Para isto é fundamental o treinamento da regido central do corpo (core). Na
complexidade do trabalho de treinamento funcional, entende-se que primeiro seja
necessario fortalecer o centro (core) para depois mobilizar as extremidades. Sendo o
tronco a regido central que faz a conexao entre os membros superiores e inferiores
(extremidades), € cabivel afirmar que uma regido central fortalecida e estabilizada
serve como base de suporte para a execucao de movimentos mais eficientes dos
membros. O Core opera como uma unidade funcional integrada (unidades interna e
externa) por meio do qual toda a cadeia cinética trabalha sinergicamente para
produzir forgca e estabilizar dinamicamente contra uma forga anormal. O controle do
centro de forca mantém o alinhamento e o equilibrio postural dindmico durante
atividades funcionais com menor gasto energético®.

Para além disso, o TF aperfeicoa todas as aptidbes do sistema
musculoesquelético refletindo desta forma nas melhoria das atividades cotidianas e
dos gestos esportivos especificos. O TF promove beneficios ao bem estar, saude,
estética e desempenho, propiciando o equilibrio entre a estabilidade do central do
corpo (core), o controle neuromuscular e neuromotor’. O TF apresenta
caracteristicas distintas quando comparado com o treinamento tradicional, no que se
refere a0 modo de aplicabilidade e exercicios utilizados. O treinamento tradicional
visa a performance do musculo e o treinamento funcional tem como objetivo maior o
desenvolvimento motor por meio do movimento. O TF se caracteriza por utilizar
bases instaveis para aumentar a solicitacdo dos musculos do core e aumentar as

dificuldades de realizacdo dos exercicios, gerando desta forma o desequilibrio. O
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treinamento em superficies instaveis promove consequéncias agudas no sistema
neuromuscular e neuromotor.

Quanto as idicacdes e contraindicacdes do TF, sabe-se que a capacidade
funcional é a destreza em realizar as atividades normais do cotidiano com eficacia e
autonomia. O TF tem por objetivo desenvolver esta capacidade por meio de
exercicios especificos'. Tendo em vista estd metodologia de intervencdo, a
presente técnica pode ser indicada para pessoas normais, sedentarios, atletas e
grupos especiais com finalidade de estimular a propriocepcao, forca, resisténcia
muscular e cardiovascular, flexibilidade, coordenacdo motora, lateralidade e o
equilibrio além de ajudar no processo de reabilitacdo de diversas patologias.

Portanto, o TF vem se mostrando muito eficiente e primordial no que se refere
a melhoria da qualidade de vida da populacdao. Muitos estudos mostram que o este

método pode ser aplicado em idosos®!"1213

15,16

, adultos com hemiplegia crénica pos-

17,18

acidente vascular'®, criancas , mulheres

19,20

, Sujeitos com dor lombar crénica
fisicamente inativas'®?, individuos com neuropatia diabética®', cegos?®?, paralisia
cerebral’™?324%  pacientes com esquizofrenia® e em adultos apéds lesdo de
cabeca?’.

Visto isto, pode-se afirma que o TF € uma importante ferramenta de trabalho
que tanto os profissionais de educagéao fisica quanto os dee fisioterapeutas podem
explorar e utilizar para diferentes populagdes, por se tratar de um método confiavel e
que promove inumeros beneficios para a saude, bem estar e qualidade de vida de
inumeros pacientes com diversas disfun¢des, como mostra os estudos supracitados.
No entanto, as contraindicacbes se remetem ao modo e forma de realizar o
exercicio, ou seja, apresentar cuidados na prescricdo do treinamento no que referem
a progressao, a angulacao, o uso dos equipamentos, o volume, intensidade e tempo
de intervalo a serem empregados ao programa de treinamento, sempre respeitando
o principio da individualidade biol6gica e a esséncia do treinamento funcional.

O TF pode ser realizado sem equipamento e neste caso é mister citar a
importancia de se diminuir a area da base durante a execucao do exercicio para
causar o desiquilibrio. No entanto, para alguns exercicios especificos com maiores
niveis de desiquilibrio e de complexidade de movimento sdo necessarios a utilizagéo
de alguns implementos. O aluno podera realizar o TF com orientagcbes de um

profissional de educacao fisica em academias, clubes, hotéis ou em espacos ao ar
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livre manipulando diferentes equipamentos como a fitball (bola suica), o bosu, o
slide, o TRX ou sling training, o disco de equilibrio, o balance disc, o rolo, entre

outors.
CONSIDERACOES FINAIS

Finalmente cabe advertir que, infelizmente, quando observado os diferentes
campos de intervencao da educacao fisica, pouco se observa em relagdo a uma
prescricdo com o objetivo de condicionamento fisico para saude, faltando na maioria
das vezes o equilibrio entre os treinamentos cardiorrespiratorio, neuromuscular e

neuromotor/funcional.
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