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RESUMO

Este estudo foi desenvolvido para destacar a modalidade do treinamento funcional,
considerando o cenario atual do crescimento da pratica dos exercicios em domicilio e a
importancia da personalizacdo dos treinos de forma individual, ja que cada individuo é
diferente entre si. O profissional passa conhecer a origem, o conceito, as bases do
treinamento e até os beneficios dessa modalidade, sempre dando importancia para cada
individuo para poder conseguir os melhores resultados, ou seja, cada individuo necessita
de um tipo de treinamento funcional sempre usando recursos de adaptacéo dos exercicios
em domicilio. S&o necessarias as pesquisas exploratorias com métodos da pesquisa
documental e com revisao bibliografica. O presente estudo traz a origem do treinamento
funcional e os beneficios que a modalidade oferece, seja ela destinada a um iniciante ou
até mesmo a quem ja tem uma vida esportiva ativa. Vale destacar que a finalidade do
trabalho também é identificar formas de adaptacdo para que o treinamento funcional
seja realizado em domicilio de forma individual, para que o alcance do proposito de cada
aluno seja realizado sem perder a eficiéncia e a qualidade. A modalidade tratada mostra-
se eficaz no aprimoramento da qualidade de vida de um individuo, por ser de facil
adaptacdo, em contrapartida, para o profissional se destacar neste novo nicho, é
necessario a busca continua por conhecimento que vao além das diversas areas da
Educacéo Fisica.
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1. INTRODUCAO

Tendo em vista 0 aumento da demanda por parte de praticantes de atividade fisica
em possuirem seus proprios personal trainers e pelo considerdvel crescimento da préatica
das atividades fisicas no conforto do préprio lar, principalmente no cenério pés pandemia
devido o0 COVID-19, houve a necessidade de adaptacéo e criacdo de estratégias para que
o profissional da Educacdo Fisica pudesse oferecer um servico com exceléncia e
qualidade, superando os desafios criados a partir desse novo cenario.

Diante do exposto, na maioria dos lares ndo existam espa¢o ou mesmo a condi¢ao
financeira para a aquisicdo dos aparelhos existentes nas academias, o treinamento
funcional, ainda pouco estudado, € um grande recurso para que as atividades fisicas sejam
praticadas de forma que os objetivos dos praticantes sejam alcancados, sejam estes
praticantes sedentarios, intermediarios ou até mesmo atletas.

Segundo Monteiro, é importante o profissional da Educacdo Fisica conhecer o
treinamento funcional e aplica-lo de maneira correta para cada individuo, considerando
os diferentes bidtipos, idades e outros fatores individuais e ainda criar recursos para que
a execucdo dos exercicios ndo perca a eficiéncia, € o caminho para que o0s objetivos do
praticante sejam alcancados e também o propdsito deste estudo.

Este trabalho foi desenvolvido de forma que o profissional da Educacdo Fisica
pudesse conhecer a origem, o conceito e as bases do treinamento funcional, além de
conhecer os beneficios da pratica dessa modalidade, levando em consideracdo as
individualidades de cada individuo para geracdo de maiores resultados, usando recursos

de adaptacéo dos exercicios em domicilio.

2. METODOLOGIA

Foi realizada uma revisdo narrativa de literatura na base de busca Google
Académico utilizando as palavras-chave: Personal Trainer, Treinamento Funcional,

Domicilio, Treinamento Personalizado. Com critério de inclusdo para a busca dos artigos



foram selecionados artigos cientificos publicados em periddicos nacionais e que
respeitassem o periodo de publicacdo de 1979 a 2022, bem como artigos publicados na
lingua portuguesa. Para a elaboracdo do trabalho foram explorados 14 artigos totalizados,
mas somente 08 foram utilizados. Foram excluidos os artigos que estivessem fora do
periodo escolhidos e em outros idiomas. (RICHARDSON,2007).

3. DESENVOLVIMENTO

3.1. TREINAMENTO FUNCIONAL: SUA ORIGEM E CONCEITO

Através das muitas definigdes encontradas, pode-se dizer que o treinamento funcional
se refere a um conjunto de exercicios praticados para o preparo fisico e no aprimoramento
de habilidades, ou seja, sempre atenderd a uma fungdo, pois existem propdsitos
especificos (TEIXEIRA E EVANGELISTA, 2015).

Os exercicios classificados como funcionais sdo movimentos integrados, que
mobilizam mais de um segmento em sua prética, ou seja, na execucdo dos movimentos o
praticante pode envolver diferentes acdes musculares ao mesmo tempo, sejam elas acoes
excéntricas, concéntricas e isométricas. De certa forma, pode-se dizer que o treinamento
funcional é um trabalho global, ja que consegue aprimorar as capacidades motoras do
praticante.

A origem do treinamento funcional se deu com a necessidade da reabilitacdo de
pacientes, dessa forma, profissionais da area de reabilitacdo e também os fisioterapeutas,
passaram a desenvolver com 0s pacientes exercicios que imitavam o que antes faziam,
sejam em suas casas ou em seus trabalhos. Dessa forma, era possivel que o retorno a “vida
normal” se desse o mais rapido possivel (TEIXEIRA E EVANGELISTA, 2015).

A modalidade foi criada nos Estados Unidos, mas chegou ao Brasil no ano de 1.990,
implantada pelo professor Luciano D’Elia, que trabalhava a modalidade na academia
Unica de S&o Paulo, que na época voltava-se ao esporte de lutas.

O trabalho realizado por esses profissionais, em decorréncia do sucesso do método,
passou a ser destinado também a outros individuos como um estimulo ao desempenho
atlético e condicionamento fisico, de forma que minimizasse as lesdes dos praticantes.

Dentre as finalidades do treinamento funcional, destacam-se cinco principais: forca,

velocidade, potencia, flexibilidade e resisténcia.



Quadro 1 — Bases do treinamento funcional.

Desenvolvimento do musculo para sustenta¢do do
1 FORCA ) o o
corpo e movimentacdo diante de uma resisténcia.
Execucdo rapida dos masculos quanto a
2 VELOCIDADE _ _
movimentos do caminhar, correr e saltar.
. Producdo de energia com 0 menor tempo na
3 POTENCIA i _
execugdo dos movimentos.
Execucdo dos movimentos com 0 maior espacgo
4 FLEXIBILIDADE
angular.
. Permissdo de esfor¢o continuo com maior tempo
5 RESISTENCIA o
durante uma atividade.

Fonte: Santos, Nascimento e Fagundes, 2016.

Atualmente, muitos profissionais sdo adeptos dessa nova metodologia, mesmo com
um volume pequeno de publicacbes cientificas mostrando os beneficios desse tipo de
treinamento em relacdo aos treinamentos tradicionais (TEIXEIRA, EVANGELISTA,
2015, p. 12).

O treinamento funcional resistido melhora a capacidade funcional do corpo
humano, o qual tem a habilidade em realizar as atividades da vida diaria. O
treinamento funcional estimula o corpo humano, o adaptando para as
atividades normais do cotidiano. Neste tipo de treinamento tem um aspecto de
grande importancia, que é utilizar exercicios que estimulem a for¢a e a
resisténcia muscular, a flexibilidade, a coordenagdo motora, o equilibrio, a
propriocepcdo e o condicionamento cardiovascular. (ROSA, 2012, p. 09).

3.2. BENEFICIOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL
Dentre os muitos beneficios que o treinamento funcional oferece, pode-se destacar que,
diferente de um treinamento tradicional, os exercicios serdo integrados, flexiveis,

ilimitados e multiplanares, de forma a utilizar os trés tipos de contracao.

Quadro 2 — Tipos de contracao.



Movimentos em que existe o alongamento da fibra
EXCENTRICO muscular (fortalece a fibra muscular e estimula o

crescimento)

~ Movimentos de encurtamento da fibra muscular
CONCENTRICA _
(estimula a forga)

Movimentos em que o comprimento da musculatura e o
ISOMETRICA angulo das suas articulagfes ndo mudam (melhora do

equilibrio e controle).

A realizagdo dos movimentos de forma adequada, seja para um atleta, um praticante
intermediério ou até mesmo para um sedentério, gera beneficios significantes.

O treinamento funcional tem por objetivo aperfeicoar o sistema sensério motor e
proprioceptivo, além de controlar o sistema muscular. Mais do que disso, contribui para
o condicionamento fisico, a coordenagdo motora, flexibilidade e equilibrio e pode ser
destinada desde adolescentes até idosos.

Outros beneficios que a pratica de exercicios funcionais apresenta é a melhora na
postura, baixa incidéncia de lesdo, estabilidade articular, melhora no desempenho e na
forca e aumento da eficiéncia dos movimentos.

Para isso, deve-se sempre seguir 0s principios do treinamento desportivo.

O Principio Cientifico da Individualidade Biolégica; O Principio da
Adaptacio; O Principio da Sindrome Geral da Adaptacdo (SAG); O Principio
da Sobrecarga; O Principio da Continuidade; O Principio da Reversibilidade;
O Principio da Interdependéncia Volume-Intensidade e O Principio da
Especificidade (TUBINO, 1979; FERNANDES, 1994; AOKI, 2002).

Sabe-se que essas contribuicdes vdo muito além da estética. Como todo esporte, 0

treinamento funcional coopera na melhora do auto estima e da satude mental.

3.3. PERSONALIZACAO DOS TREINOS E SUA IMPORTANCIA

Com o passar dos anos, percebe-se um aumento na contratacdo de servicos de
treinamento personalizado. As pessoas tém buscado esses profissionais, os personal
trainers, com a intencdo de ter um programa personalizado de atividade fisica.
Anteriormente, esses servicos eram em sua maioria destinados a famosos, grandes
empresarios e pessoas com alto poder aquisitivo, hoje, percebe-se que esses servigos sdo

extensivos a grupos variados que buscam qualidade de vida e preocupagdo com a salde.



O crescimento na busca desse servigo se deu por diversos fatores, dentre eles o
alcance de resultados mais positivos na estética corporal, ja que a influéncia dada a
imagem corporal atualmente tem intensificado a busca pelo corpo perfeito. Outro fator
resultante é a motivacao que o personal trainer oferece no dia a dia dos treinos. Segundo
0 psicélogo James Gavin Apud Oliveira, algumas pessoas desistem dos treinamentos ndo
supervisionados antes mesmo de desenvolverem o hébito de praticar algum tipo de
exercicio.

De uma maneira geral, os personal trainers sdo procurados pela intencdo dos
individuos em praticar uma atividade fisica com objetividade e eficiéncia, seja do ponto
de vista estético, na performance desportiva, ou mesmo, no ponto de vista da satde.

E importante que o individuo acredite na sua mudanca, e ter um personal trainer
pode ser de grande ajuda neste quesito. A motivacdo oferecida por um profissional € de
grande valia durante um treino, ja que o individuo tera acompanhamento e orienta¢do na
execuc¢do dos movimentos, de forma a gerar resultados mais eficazes e evitando lesdes.

Estudos apontam que a motivacdo estd diretamente ligada a eficiéncia, ou seja,
quanto mais eficiente for um treino e quando mais resultados 0 mesmo apresentar, mais
motivado a aluno ficara.

Com isso, € de extrema importancia que o atendimento do personal trainer seja
sempre com uma visdo ampla, de forma que além da instrucao da préatica do exercicio, 0
profissional também abranja um complexo campo de conhecimentos, com diversos
métodos de abordagem até as caracteristicas psicologicas do executante (MONTEIRO,
2015).

Segundo (MONTEIRO, 2011) independentemente das condicdes, todos séo
capazes de aprender os conceitos fundamentais sobre atividade fisica, sendo assim, o
papel e o dever do personal trainer é apresentar uma postura de cuidado com 0s ensinos
dos principios da educacéo para a saude.

Apesar da alta procura por esses profissionais, percebe-se que 0s mesmos tém
dificuldades em manter seus alunos, € um mercado volatil e exigente, principalmente
hoje, em que as informacGes sdo obtidas com grande rapidez.

Dessa forma, é importante que o personal trainer seja especializado no que ira
ensinar e orientar, mantendo-se sempre atualizado dos artigos e pesquisas académicas,
tanto relacionadas a educacdo fisica quanto a satde, de forma que transmita sempre
conhecimento ao aluno, para que os resultados projetados por seus clientes sejam

atingidos com maior desempenho, rapidez e seguranca



O personal trainer deve dialogar com seu aluno, entender suas necessidades e
objetivos, e a partir deles, elaborar um programa de treinos que aperfeicoe o estado de
salde e o esculpir do corpo, alterando as proporc¢des fisicas, utilizando-se de treinos de
forga, aerdbico e flexibilidade.

O profissional que opta por trabalhar com atendimento personalizado deve ter em
mente que é necessario um conhecimento vasto das diversas areas da educagdo fisica.
Para que o personal trainer consiga preparar um plano de treinos, para cada aluno em
especifico, é preciso o estudo da anatomia humana, biomecanica, fisiologia do exercicio
e principalmente da nutricdo. Além disso, deve possuir dominio das areas pessoais como
didatica, decisdo e pontualidade.

E importante que o personal trainer aplique todos seus conhecimentos para analisar
0 aluno, entendendo a pretenséo, a necessidade e as condicdes e limitagdes de cada um.
A partir disso, vem o grande desafio do profissional: prescrever exercicios que serdo o
caminho para o alcance dos objetivos do aluno, levando em consideragdo a saude do
mesmo como a meta principal.

Tudo isso deve ser trabalhado de forma individual, mesmo que o objetivo entre os

alunos sejam 0s mesmos ou parecidos.

O exercicio administrado corretamente pode melhorar a maioria dos principais
indicadores da saude como frequéncia cardiaca, pressdo sanguinea, resisténcia
muscular, forca e composicdo muscular. Esse é um ponto que mostra 0
personal como um agente da salde, sendo ainda mais importante, por ser um
profissional que trabalha com a prevencdo de doencas [...] Salcedo, (2010,
p.10).

A personalizacao dos treinos é fundamental para que haja melhora na aptidédo geral,
previna doencas e altere a composicdo corporal, ja que, cada individuo é diferente entre
si. Fatores fisicos como idades diferentes, estrutura fisica, lesdes, problemas posturais e
cardiorrespiratorios, alem dos fatores psicoldgicos como o aspecto motivacional, devem

ser levados em conta.

4. ATENDIMENTO DOMICILIAR NA PRATICA

Segundo uma pesquisa de 2018 disponibilizada no Jornal da USP, o atendimento
domiciliar, em diversas areas atuantes, tem sé aumentado no Brasil. Ndo foi diferente

quanto a area do educador fisico.



A praticidade, comodidade, disponibilidade de horério (tempo), sdo fatores que
interferem bastante na opgdo pelo treinamento domiciliar, além da propria economia
financeira que o individuo pode ter dispensando a academia.

Para o praticante da atividade fisica, ndo depender dos horérios disponibilizados
pela academia, ou entéo, a tranquilidade do ambiente sem a necessidade do revezamento
de aparelhos, ou mesmo, a espera por aparelhos na academia, oferece mais conforto.
Porém, é necessaria uma disciplina assidua, para que o boicote aos treinos ndo aconteca.

O personal trainer pode e deve aproveitar o crescimento desse nicho para colocar
em pratica seus conhecimentos, crescer como profissional e ainda, poder contribuir com
a diminuicéo do sedentarismo.

Em contrapartida, para o profissional cria-se um desafio: quais recursos utilizar fora
de uma academia? Algumas pessoas, moradoras de prédios e condominios tém a seu
dispor academias particulares, porém, existe um grande percentual de alunos que usam
suas préprias casas como local para pratica do exercicio. Cabe ao personal trainer,
adaptar alguns equipamentos para que 0s exercicios funcionais possam sem realizados.

Os treinos podem ser realizados utilizando-se do préprio peso corporal do
individuo, principalmente pelos iniciantes, porém, adaptacfes como colchonetes,
elasticos, cones, caneleiras, cordas, mini ball, mini bands, escadas de agilidade, blocos de
step, discos de deslizamentos, dentre varios outros equipamentos podem ser utilizados
para intensificar os treinos.

Para que o personal trainer inicie as atividades com o aluno, é necessario, antes de
qualquer coisa, solicitar um atestado médico para se certificar da aptiddo do mesmo aos
treinos. Além do atestado médico alegando a aptiddo, € importante disponibilizar ao aluno
0 Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q). O objetivo deste
questionario, junto ao atestado médico, € identificar possiveis limitacGes e restricoes
existentes na salde do individuo, para que 0s treinos ndo possam agravar e sim contribuir
para melhorar da saude do aluno.

Logo, apds o atestado de aptidao e identificacdo dos riscos, € importante realizar
uma avaliacdo fisica do aluno, sendo analisadas a anamnese, bioimpedancia, dobras
cutaneas, testes funcionais, avaliacdo postural, testes neuromusculares, avaliacdo da
flexibilidade e avaliacdo da aptidao cardiorrespiratoria, dando assim mais seguranca ao

profissional para elaboragéo dos treinos.



E interessante e indispensavel que ao passar do tempo, com a progressdo do aluno,
a avaliacdo seja refeita, possibilitando a identificacdo e comprovacdo da evolugdo do

praticante.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Mesmo com poucos estudos cientificos relacionados ao treinamento funcional,
percebe-se o crescimento e a contribuicdo da modalidade para satde dos praticantes de
atividade fisica.

A partir disso, considerando o cenario atual, ap6s uma pandemia mundial em que
as pessoas se habituaram a realizar seus afazeres em suas proprias casas, sejam eles de
qualquer area, fez com que a pratica da atividade fisica fosse adaptada ao novo ambiente.

O educador fisico que atua como personal trainer pode se beneficiar do treinamento
funcional para se destacar e crescer profissionalmente, mas para isso, o profissional
precisa dominar a modalidade e além disso, entender a importancia que o conhecimento
traz. Estudar e continuar a se especializar é fundamental.

Personal trainer deve ter conhecimento de anatomia, biomecanica, fisiologia do
exercicio e compreender as dificuldades do aluno para poder prescrever o treinamento
adequado a ser realizado.

De acordo com os estudos cria-se um desafio, quais recursos que podem ser
utilizados para ser realizado o treinamento funcional em domicilio, sendo que algumas
pessoas residem em predios e condominios e usam sua propria casa como academia.
Dessa forma o profissional deve prescrever o treinamento funcional utilizando o peso

corporal do préprio praticante com auxilio de poucos equipamentos.
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