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Resumo: Introdugdo - O treinamento funcional (TF) € uma forma de exercicio que
busca aprimorar a aptiddo fisica, com foco em movimentos naturais do corpo, como
agachar, puxar, empurrar e girar. Essa modalidade € uma abordagem eficaz para
melhorar a saude e a qualidade de vida, sendo apropriada tanto para iniciantes quanto
para pessoas que ja combatem a perda de aptidao fisica (Nascimento et al., 2023;
Souza, 2022). O TF se diferencia de outros tipos de treino por ser baseado no principio
da especificidade, ou seja, os exercicios imitam os movimentos do dia a dia, do
trabalho e de esportes, tornando essas atividades mais seguras e faceis de realizar
(Silva-Grigoletto et al., 2020). Ele contribui para a estabilidade, equilibrio, forca e
resisténcia, o que resulta em maior bem-estar fisico e mental. Metodologia - este
estudo foi desenvolvido por meio de revisédo bibliografica, utilizando artigos publicados
entre 2020 e 2023 que abordam os beneficios do treinamento funcional para a
qualidade de vida. Discussido - Um dos fundamentos do TF é o treino de forga, que
pode ser feito de forma assimétrica e irregular. A instabilidade, um aspecto importante
do treinamento funcional, pode ser benéfica ao melhorar a ativagdo neuromuscular e a
estabilidade, mas, se mal aplicada, pode prejudicar a forga, poténcia e velocidade.
Organizagdes como a American Heart Association (AHA) e o American College of
Sports Medicine (ACSM) reconhecem os beneficios do treinamento funcional para a
melhoria das capacidades cardiorrespiratdrias, neuromusculares e neuromotoras, que
sdo essenciais para combater o sedentarismo e doencas relacionadas a inatividade
(Silva-Grigoletto et al., 2020). Consideragdes finais - O treinamento funcional & seguro
para idosos, atletas e pessoas com disfungbes crbénicas, como dor lombar ou
hemiplegia. No entanto, é crucial levar em conta a individualidade biol6égica ao
prescrever 0s exercicios, ajustando os parédmetros de intensidade, volume e
progressao para cada pessoa. (Souza, 2022).
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