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RESUMO

O Treinamento Funcional é conhecido por trabalhar diferentes capacidades
fisicas com a combinacdo de varios exercicios relacionados a especificidade da vida
diaria ou esportes. Objetivo: O objetivo do estudo foi verificar as caracteristicas a
serem consideradas para que o exercicio seja considerado funcional, capaz de
desenvolver o equilibrio estatico e dindmico do corpo, além de potencializar a
realizacdo das atividades da vida diaria.  Metodologia: O presente artigo foi
desenvolvido com base na revisdo da literatura através de artigos cientificos dos bancos
de dados Pubmed e Scielo. Os que enfatizam a funcdo musculoesquelética e o
treinamento funcional no esporte e AVDS. Conclusdo: Com base na bibliografia
analisada, para que o treinamento seja considerado funcional n&o é necessario apenas a
instabilidade, pois exercicios e metodologias convencionais séo eficientes para alcancar

0s objetivos propostos pelo Treinamento Funcional.
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DIFFERENT STRATEGIES AND THE INFLUENCE OF FUNCTIONAL
TRAINING IN THE DEVELOPMENT OF THE STRUCTURE AND FUNCTION
MUSCULOESQUELETICA ITS CONTRIBUTION TO DAILY LIFE
ACTIVITIES

ABSTRACT

Introduction: Functional training is known to work different physical capacity with the
blend of various exercises related to the specificity of daily routine, it is essential for the
development of twin-engine capacities. Objective: The objective was to verify the
characteristics to be considered for the exercise to be considered functional, able to
develop the static and dynamic balance of the body. Methodology: This article was
developed based on the literature review through scientific articles and books that
emphasize on the musculoskeletal function and functional training in sports and AVDS.
Conclusion: Based on bibliographies analyzed for training it was considered that
functional training is not only required to instability on balls, trampoline, for
conventional exercises that have been around times make this paper, the functional

exercise is not only training the balance or the kinematic link posture.

INTRODUCAO

O Treinamento Funcional € conhecido por trabalhar diferentes capacidades
fisicas com a combinacdo de exercicios relacionados a especificidade da vida diaria ou
dos esportes. A forca muscular é fundamental para o desempenho nas atividades
cotidianas e esportivas, indispensavel para a independéncia funcional dos seres

humanos, portanto relevante no programa de treinamento funcional )

Tais capacidades sdo exercidas nos musculos do tronco e quadril, superficiais e
profundos, sdo fundamentais para proporcionar estabilidade na coluna vertebral e
quadril (Core). Core € um termo utilizado para indicar o centro do corpo, no caso a
regido da coluna vertebral e quadril. Estudo realizado por Hodges et al ® revelou através

de eletromiografia (EMG) que a atividade muscular na regido do core, ocorre antes da
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ativacdo dos masculos responsaveis pelo movimento dos membros inferiores em cada

sentido, sendo o transverso abdominal o primeiro a ser ativado. A estabilidade do core é
necessaria para manter a estabilidade e proporcionar resisténcia contra perturbacdes do
equilibrio estatico e dindmico fornecendo base estdvel para o movimento das
extremidades, a deficiéncia pré-existente do ndcleo pode aumentar o risco de lesdes das

extremidades inferiores ©

Os musculos do CORE (centro), estdo localizados no complexo lombopélvico
(regido abdominal, lombar e pélvica) sdo responsaveis pela estabilizacdo do tronco
durante a execucéo dos exercicios e de diversas tarefas da vida diaria " Para trabalhar
esta regido, que é muito exigida durante diversas tarefas, ndo necessariamente é preciso
se utilizar de fontes de instabilidade. Qualquer alteracdo no centro de gravidade para
frente ou para traz promove desequilibrio. Sendo assim, o objetivo do estudo foi
verificar as caracteristicas a serem consideradas para que o0 exercicio seja considerado
funcional, capaz de desenvolver o equilibrio estatico e dindmico do corpo, além de

potencializar a realizacdo das atividades da vida diaria.
METODOLOGIA

O presente artigo foi desenvolvido com base na revisdo da literatura através de
artigos cientificos e livros, que enfatizam a fungdo musculoesquelética e o treinamento
funcional no esporte e nas atividades da vida diaria (AVDs). Para isto, foram
selecionados dezoito artigos cientificos, pesquisados nos bancos de dados Pubmed e
Scielo, além de dois livros da editora Phorte. As palavras-chave para a busca foram:
Core, Treinamento Funcional, AVDS e Esporte.

DESENVOLVIMENTO

Os exercicios com bases instaveis sdo amplamente utilizados para treinar o
CORE, porém exercicios com base estavel como o agachamento, o levantamento terra e

o0 desenvolvimentos, considerados tradicionais na musculacdo, aléem dos exercicios de
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Levantamento Olimpico, 0 arranco e 0 arremesso, exercem esse objetivo com extrema

eficiéncia ©. Os respectivos autores analisaram por eletromiografia (EMG), os
muasculos reto femoral, biceps femoral, tibial anterior e so6leo, no exercicio
agachamento, associando a posi¢do do tronco ereta com 2 angulos de amplitude de
flexdo de joelho (40° e 60°) e a posicao de tronco fletido a 45° com amplitude de flexao
de joelho. A 40°, 60° e 90°, as combinacdes foram realizadas com e sem carga de 10
Kg. A amostra foi composta por 12 individuos saudaveis com idade de 21 anos. Por se
tratar de um exercicio de cadeia cinética fechada, multiarticular, onde ocorre uma flex&o
simultanea do quadril, joelho e tornozelo, verificou-se a co-contracdo (contracdo do
musculo antagonista) de diversos musculos e em momentos diferentes do movimento,

demonstrando ser esse um fator importante para a estabilizagdo dindmica.

Estudo similar, realizado por Melo © comparou a atividade eletromiogréfica
(EMG), dos musculos da cintura escapular e membro superior no exercicio crucifixo
realizado em superficie estavel e instavel, com um grupo de 14 voluntarios, média de
idade 22 anos e altura 1,73 cm, peso 76 kg. Cada voluntario realizou 10 repeticdes do
exercicio crucifixo em base estavel (banco horizontal) e base instavel (bola suica), com
a intensidade fixada em 30% de 1RM. Foram analisados sinais eletromiograficos da
porc¢do clavicular do Peitoral Maior (PM), Deltoide Anterior (DA) e Serréatil Anterior
(SA). Os resultados demonstraram que o musculo peitoral maior (p= 0,036), deltoide
anterior (p= 0,042), e serréatil anterior (0,017) apresentaram atividade (EMG) mais

elevada quando os exercicios foram realizados em superficie instavel.

Segundo Colado e colaboradores (" que analisaram a atividade eletromiografica
dos musculos paravertebrais, durante exercicios de estabilizacdo localizados e globais,
realizados por 25 sujeitos. Foram realizados exercicios de estabilizacdo localizada
(exercicios calisténicos, com o peso corporal), extensdo lombar estatica e estavel (no
ch&o), instvel unipodal, estatico de flexdo para frente, unipodal dindmico estavel de

flexdo do tronco para frente, ponte supina instavel; e exercicios de estabilizacdo global
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(70% da contracdo isométrica voluntaria maxima), levantamento terra e avanco. O

resultado do estudo apontou aumento significativo do sinal eletromiografico, com média
e pico de amplitudes de 88,1% e 113,4% durante o levantamento terra estavel e
dindmico a 70% da CVM. Para a ponte em decubito dorsal em superficie instavel os
resultados foram significativamente menores 29,03% e 30,3% respectivamente. Os
resultados demonstraram que para sujeitos assintomaticos de dores lombares,
experientes, o levantamento terra a 70% CVM fornece niveis mais elevados de ativagdo
eletromiogréfica do que os outros exercicios analisados. Os musculos considerados
locais sdo de localizacdo profunda e se dividem em local primario, estabiliza a coluna
sem gerar movimento e local secundario, cuja funcao principal € estabilizar a coluna e a
funcdo secundéria € movimentar a coluna. Os musculos globais sdo de localizacdo
superficial e sua funcdo priméaria é produzir movimento e gerar torque na coluna

vertebral. ©

Ainda Ribeiro et al® analisaram a atividade muscular (EMG), durante a
realizacdo do agachamento unipodal com varia¢6es da técnica em 5 posicdes do pé, em
8 voluntarios saudéaveis. De acordo com os resultados, ndo houve alteracdo no
recrutamento dos principais muasculos envolvidos na tarefa, entre eles o reto femoral,
vasto medial, vasto lateral, biceps femoral, gastrocnémio e tibial anterior. Os exercicios
agachamento e agachamento unipodal sdo exercicios de base estavel extremante
eficientes e funcionais em sua esséncia, pois reproduzem o ato de sentar e levantar, ato
comum no cotidiano dos individuos e que muitas vezes limitam a capacidade funcional
de idosos, em decorréncia de fatores intrinsecos ou extrinsecos limitando sua

participacdo em atividades cotidianas %"

Em relacdo ao aumento da capacidade funcional do idoso e melhora no
desempenho das atividades da vida diéria é fundamental desenvolver e manter a forga e
as habilidades bimotoras. Neste sentido ‘¥ investigaram 7 idosas, sedentérias, saudaveis
com média de idade de 71 anos. As voluntarias foram submetidas a avaliacdo funcional
inicial de desempenho nas atividades instrumentais da vida diaria (AIVD) e equilibrio.
O programa consistiu em exercicios de marcha em flexdo plantar, dorsiflexao,

permanéncia em alternancia de apoio unipodal, marcha lateral com flexdo de quadril
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aumentada e marcha “tandem” (um pé na frente do outro na técnica “calcanhar-dedo do

pé”’). Em seguida, foram submetidas a uma intervencdo que consistia em exercicios
funcionais relacionados a tarefas da vida didria como levantar e sentar, equilibrio,
caminhada e coordenacdo, realizados sob supervisdo dos pesquisadores. Foram
realizadas 24 sessdes, com frequéncia de 3 sessGes semanais durante 8 semanas. N&o foi
observada diferenca estatistica significativa na permanéncia de apoio unipodal, medida
em segundos, em ambos 0s membros inferiores (p>0,105). Para a capacidade de realizar
as AlIVDs, mensurada pelo indice de Lawton, houve diferenca significativa entre pré e
pos (p=0,042). Os resultados demonstraram melhora na capacidade de realizar as

AIVDs e no apoio unipodal apds o programa de treinamento.

O estudo a seguir corrobora com os resultados do estudo anterior. Os autores
verificaram o efeito do treinamento funcional sobre o equilibrio postural, autonomia
funcional e qualidade de vida de idosos ativos. A amostra contou com 42 idosos no
grupo de treinamento funcional (GTF) e 28 no grupo controle (GC), com duracdo de 12
semanas de duracdo, frequéncia de duas vezes por semana e 50 minutos cada sessdo. Ao
analisar o equilibrio estatico e dindmico através do protocolo de equilibrio de Berg
(EEB5), composto por 14 tarefas que simulam as atividades de alcangar, girar-se,
transferir-se, permanecer em pé e levantar-se, onde cada tarefa recebe uma pontuacédo
que varia de 0 — 4 pontos e o somatdrio de todas as tarefas perfaz um total de no
maximo 56 pontos, observou-se diferenca significativa do GTF quando comparado ao
GC. O grupo GTF obteve um incremento no tempo de execucdo de todos os itens da
avaliacdo do equilibrio de Berg, enquanto para o grupo GC ndo ocorreu diferenca em
relagdo ao desempenho do teste. Os resultados demonstraram reducdo no tempo de
desempenho nos testes de equilibrio e autonomia funcional no grupo GTF, o que

proporcionou melhora da qualidade de vida das idosas ™"

De acordo com Oliveira et al “® que tiveram como foco analisar os efeitos do
Tai Chi Chuan, em relacdo as variaveis antropométricas e neuromotoras em mulheres

idosas. Foram selecionadas 6 mulheres ndo praticantes de atividade fisica, com faixa
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etaria de 52 a 75 anos, altura média de 1,50 cm, média de peso 68kg. O grupo foi
submetido a um programa de treinamento no préprio ambiente de trabalho, com aulas
no estilo Yang (estilo executado com maior flexibilidade, forca e movimentos suaves,
lentos, amplos e interligados), realizados uma vez por semana com duragdo de 40 a 50
minutos. Apos o término da intervencdo foi possivel verificar melhora significativa nas
varidveis de adiposidade corporal, tendo uma perda percentual de 10,5% quando
comparados a0 momento pré intervencdo. Nos testes neuromotores de velocidade,
também se obteve melhora significativa em todas as varidveis, onde o0s valores
apresentaram melhora de 21,6%. Os resultados permitem concluir que a pratica de Tai
Chi Chuan tem efeitos positivos sobre as varidveis ligadas a salde e capacidade
funcional de idosos, caracterizando os exercicios do Tai Chi Chuan como exercicios

funcionais.

As alteracbes no aparelho locomotor, que ocorrem em decorréncia do
envelhecimento causam perda do equilibrio, fragilidade Ossea, dores articulares e
decréscimo da funcdo podem ter seu efeito amenizado por meio da pratica regular de

exercicios resistidos funcionais. ¢4

Estudo clinico analisou a eficiéncia de um treinamento do core no aumento da
estabilidade lombo pélvica. O estudo contou com a participacdo de 30 individuos de
ambos os sexos, praticantes de triathlon. Os atletas foram distribuidos por conveniéncia
entre os Gl e GC. Cada grupo foi composto por 15 atletas. Foram submetidos ao teste
de abaixamento da perna estendida. O teste de abaixamento da perna estendida, por sua
vez, foi realizado posicionando o individuo em decubito dorsal. O avaliador posicionou
0 manguito de pressdo sob a coluna vertebral lombar, a altura de L4-L5. A presséo do
manguito foi elevada pelo avaliador a 40 mmHg. O avaliador posicionou o quadril dos
individuos aduzidos e a 900 de flexdo, com joelhos no maior nivel de extensdo possivel
e tornozelos em posicdo neutra, orientando-os a manterem este posicionamento. Em
sequida, foi solicitado que o individuo realizasse a manobra de retroversdo pelvica,
previamente demonstrada pelo avaliador, retraindo a cicatriz umbilical em direcéo a
coluna vertebral lombar, preenchendo totalmente o espaco entre a coluna vertebral e a

maca terapéutica (espaco da lordose lombar). Em seguida, o sujeito foi orientado a
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estender vagarosamente o quadril em direcdo a maca, mantendo a coluna vertebral

lombar plana, enquanto o avaliador observava alteracbes pressoricas no
esfighomandmetro). O GI foi submetido ao programa de exercicios para o0 core
realizado durante 20 semanas, numa frequéncia de 1 vez por semana. O GC manteve
sua rotina de treinamento esportivo. Ap6s o periodo de treinamento ndo foram
encontradas adaptacdes neuromusculares significativas na estabilidade lombo pélvica,
ap6s o perfodo de treinamento do CORE.®®!

Em revisdo realizada por Alencar’® que relacionou a estabilizacdo central na
modalidade do ciclismo, através de artigos, livros e ensaios clinicos entre 1986 a 20009,
concluiu-se que programas de treinamento do core deve incluir exercicios no plano
sagital e frontal, o fortalecimento dessa musculatura aumenta a estabilidade dos
movimentos funcionais responsaveis por produzir forca ao pedal por periodos mais

longos. Além de melhorar a postura do ciclista em atividades da vida diaria.

No estudo de Vianna et al *” foi analisado o efeito agudo do exercicio supino
horizontal realizado na plataforma instavel e estavel. Participaram do experimento 26
homens treinados. O estudo foi desenvolvido durante nove sessdes em dias néo
consecutivos. Na primeira visita foram realizadas avaliagBes antropométricas e o
protocolo de 1RM, além da explicacdo de todo procedimento e assinatura do termo de
consentimento. A partir da terceira a quinta visita os voluntarios foram submetidos a
uma familiarizagdo na plataforma instavel e estavel, respectivamente. Para avaliar o
nivel de esfor¢o foi utilizada a escala de percepcdo de esforco de OMNI-RES. Na sexta
visita, o0s sujeitos foram aleatoriamente divididos nos seguintes protocolos
experimentais: a) 60% de 1RM em uma plataforma estavel; b) 80% de 1RM sobre uma
plataforma estavel; c) 60% de 1RM em uma plataforma instavel; d) 80% de 1RM em
uma plataforma instavel. N&o foram encontradas diferencas significativas entre os
protocolos para o teste de 1RM, das duas porcentagens. Entretanto, foi realizado um
namero significativamente maior de repeticdes durante os testes de 60% de 1RM em
relacdo ao de 80% de 1RM, também em comparagdo com a plataforma instavel, obteve-
se maior numero de repeticbes na plataforma estavel. No volume total de trabalho

(repeticdes x carga), foram observadas diferencas significativas na intensidade e no tipo
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de plataforma. O trabalho total foi maior na intensidade de 60% de 1RM em
comparacdo com 80% de 1RM e na plataforma estavel, o volume foi maior que na
plataforma instavel. Para a mesma intensidade do esforgo, o tamanho do efeito do
volume total entre as plataformas foi considerado pequeno para a intensidade.

Estudo semelhante teve o objetivo de comparar o efeito agudo do exercicio de
forca em diferentes intensidades (60% e 80% de 1RM) utilizando o exercicio supino
horizontal, com a plataforma estavél e a plataforma instdvel, na amplitude de
movimento (ADM) em homens treinados. Vinte e seis individuos treinados
participaram do estudo. Assim como no estudo anterior, os voluntarios realizaram nove
sessOes, sendo que na primeira fizeram uma bateria de avaliacGes, seguidas dos testes
do movimento. Entre a terceira e a sexta sessdo, 0s integrantes da pesquisa realizaram
familiarizacdo com os equipamentos que iriam utilizar, no caso as plataformas estavel e
instavél. Os protocolos realizados foram: a) 60% de 1RM na plataforma estavel; (b)
80% de 1RM na plataforma estavel; (c) 60% de 1RM na plataforma instavel; e (d) 80%
de 1RM na plataforma instavel. Apds 48 horas, os testes foram repetidos. A analise da
amplitude de movimento foi realizada em quatro movimentos articulares do ombro: (a)
de flexdo; (B) extenséo; (C) abducéo e (d) a aducdo horizontal na articulacdo do ombro
(glenoumeral). Todas as medicdes foram feitas no lado direito dos sujeitos, o qual foi
seguido de um novo teste para verificar a reprodutibilidade dos resultados. Os
resultados mostraram que na flexdo do ombro o movimento foi significativamente
maior ap0s exercicios realizados na intensidade de 80% de 1RM se comparado a
intensidade de 60% de 1RM. Com relacdo a abdugcdo do ombro, a amplitude de
movimento foi maior apos os exercicios a 80% de 1RM ao inves do 60% de 1RM em
plataforma instavél quando comparada com a estavel. Na adugdo do ombro foi
observada amplitude mais elevada apds o exercicio realizado em plataforma instavél.
Com relacdo & aducdo do ombro, foram observados maiores valores de amplitude
articular ap6s as sessdes usando plataforma instavel a 60% de 1RM. *®.

Ja Neto e colaboradores"®, compararam o efeito agudo de diferentes
intensidades de exercicio resistido utilizando (40%, 60%, 80% €100% de 1RM), sobre a
amplitude articular de jovens treinados. Foram selecionados 15 individuos, tendo como

frequéncia semanal de treinamento trés vezes por semana e experiéncia minima de um
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ano de musculacdo. Os voluntarios realizaram seis sessdées com intervalo de 48 horas.
Na primeira sessdo foram realizadas as avaliacdes antropométricas, além dos testes de
flexibilidade e do teste de 1RM dos exercicios de supino horizontal e leg press. A partir
da segunda até a sexta sessdo os individuos foram divididos aleatoriamente e realizaram
0s seguintes protocolos experimentais; (a) protocolo de forca com 100% carga de 1RM
+ teste de amplitude articular (G100); (b) protocolo de forca com 80% da carga de 1RM
+ teste de amplitude articular (G80); (c) protocolo de for¢ca com 60% da carga de 1RM
+ teste de amplitude articular (G60) e (d) protocolo de for¢a com 40% da carga de 1RM
+ teste de amplitude articular (G40). Os movimentos de flexdo, abducdo e aducdo
horizontal de ombro apresentaram aumentos significativos (p < 0,05) para a condicao
experimental G80, quando comparada com o momento pré-teste. Ainda foram
observadas diferencas significantes para 0 movimento de abducdo horizontal, entre a
condicdo G80 e a G40; e na aducdo horizontal, quando comparadas as condicdes
experimentais G60 com o momento pré-teste, e G100 com G80. O movimento de
extensdo de quadril apresentou aumento significativo para a condigdo G80 em relagéo
as condicdes pré-teste, G60 e G40.

No estudo de Panza ®” dez voluntérios treinados realizaram um protocolo no
exercicio supino horizontal em plataforma estavel e instavel, com frequéncia semanal de
3 vezes por semana. Os testes de 1RM foram realizados em dois dias ndo consecutivos.
A escala de esforco subjetivo para exercicios resistidos OMNI foi utilizada para obter a
percpcdo de esforgo dos individuos. Os individuos realizaram 15 repeticGes em cada
exercicio. Imediatamente ap06s cada exercicio da sequéncia, os sujeitos identificaram a
percepcao de esforco na escala. A medicdo do gasto energético foi realizada por meio
de calorimetria indireta com a utilizacdo de um analisador metabolico VO2000 Medical
Graphics. Os resultados do gasto energético mostrou diferenga significativa entre a
plataforma estavel e a plataforma instavel, sendo maior para a segunda. Ndo foram
encotradas diferencas significativas entre protocolo para plataforma estavel e instavel
referente a percpcdo de esforco dos voluntarios. J& para os testes de 1RM nao foram
encontradas diferengas significativas em relacdo aos protocolos das plataformas intaveis

e estavel.

10



UNIMES

Vol.1 - N2 2 —-DEZ 2017 — ISSN: 2525- 5827

CONCLUSAO

Com base nas bibliografias analisadas, para o treinamento ser considerado
funcional ou para treinar o “core” ndo € necessario apenas situacfes de instabilidade,
utilizando bolas, cama elastica e outros. Varios exercicios, muitos deles tradicionais, de
diferentes modalidades e metodologias, em intensidades variadas e para diversas
populacBes sdo eficientes para treinar as capacidades fisicas importantes para a
realizacdo das atividades da vida diaria, assim como para a pratica esportiva. Dessa
forma, todos eles podem ser considerados funcionais de acordo com as definicdes

utilizadas para o tema.
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