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RESUMO

A musculacdo como a maioria das pessoas ja sabem, ajuda bastante no processo
de emagrecimento, hipertrofia e ainda auxilia no processo de reducao de risco nos
problemas de saude. Porém, com o treinamento funcional, também é possivel
identificar tais fatores supracitados, ajudando a melhorar o tdnus muscular, aumento
de massa magra e diminuicdo do percentual de gordura corporal. Dessa maneira, 0
presente trabalho incidira sobre as melhores circunstancias possiveis,
desenvolvendo uma questdo bastante corriqueira num sentido mais amplo, que
ajudara na percepcao de muitos que possuem essa duvida, ou seja, qual das duas
modalidades, musculagdo e treinamento funcional, que possui melhor eficiéncia
guando o assunto € emagrecimento. Realizamos uma pesquisa bibliografica onde
examinamos pesquisas cientificas quantitativas no admbito do assunto abordado,
seguido de construcdo de um sistema para dissertar sobre 0s principais assuntos.
Como resultado, pode-se dizer que varios estudos cientificos que abordam o
assunto tém discordado em varios pontos, e que cada método tem seu préprio
alcance de eficacia em relacdo ao objetivo deste. Acreditamos com base nos dados
mostrados a seguir que o melhor método para perda de peso, embora inclua duas
modalidades distintas, mas complementares, € o treinamento funcional, devido a sua
gueima caldrica ser mais rapida em um tempo mais curto de treino.
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