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1 INTRODUCAO

O movimento Fitness, vem ganhando desde a década de 70 grande nimero de pessoas que
procuram uma melhora da qualidade na vida, salde, estética e bem-estar interior e social.
Atividades orientadas como Treinamento Funcional, proporcionam aos praticantes conhecer e
compreender os limites do seu corpo o que é fundamental, seja como uma pratica esportiva ou de
lazer. Esta modalidade foi apontada como uma das praticas mais frequentada nas academias de
BH e grande BH.

A partir de uma pesquisa com entrevista semiestruturada, realizada nos meses de agosto e
setembro de 2022, como proposta da disciplina de estagio supervisionado 4 do bacharelado, onde
o campo de atuacdo € ginasticas de academia, chega-se aos dados quantitativos que apontam a
partir de uma pequena amostra, quais as modalidades mais praticadas nestes estabelecimentos
pesquisados. Somado a esta proposta de pesquisa, tinha-se como objetivo além de verificar as
modalidades mais vivenciadas, trazer estas modalidades para dentro do Centro Universo/BH e
aplica-las como oportunidade de os funcionarios dos diversos setores experimentarem e criarem
uma identidade com as modalidades entdo oferecidas, despertando no grupo a importancia da

atividade fisica para saude e qualidade de vida.

2 DESENVOLVIMENTO

1 Académicos do curso de Educacao Fisica Bacharelado do Centro Universo/BH
2 Professora da disciplina de Estagio Supervisionado 4 Bacharelado do Centro Universo/BH
1



Segundo a pesquisa, a modalidade de Treinamento Funcional (TF) esté relacionada entre
as modalidades mais praticadas nas academias nos ultimos tempos, a partir desta informacéo,
buscou-se conhecer mais sobre esta modalidade, quais os exercicios que a compde, quando entrou
no mercado Fitness, espacos necessarios para sua pratica, materiais envolvidos, publico-alvo,

beneficios e possibilidades desta vivencias em espagos outros.

O TF surgiu ha mais de 50 anos nos EUA e Europa, teve inicio na reabilitacdo fisica e foi
criado por fisioterapeutas para potencializar a recuperacao do paciente apds uma lesao. Este tipo
de treino se baseia nos movimentos naturais do ser humano, como pular, correr, puxar, agachar,
girar e empurrar. O praticante ganha forca, equilibrio, flexibilidade, condicionamento, resisténcia e
agilidade (SILVA,2014).

Baseado na funcionalidade com caracteristicas de atividades, exercicios e movimentos que
realizamos no dia a dia. Os movimentos englobam a aceleracdo, estabilizacdo e movimentos
desestabilizadores, a desaceleracdo e aprimoramento de habilidade dos movimentos,
principalmente musculos estabilizadores (CORE) e ativacdes neuromusculares. O treinamento,
deve respeitar sempre a integridade do aluno e sua disponibilidade fisica ao espaco proposto. Os
materiais utilizados dependem do tipo de treino do dia, variando entre a corda, cones, escada

funcional, mini band, kettebell, dentre outros materiais e ou préprio peso do corpo (SILVA,2014).

Grande parte dos treinos funcionais utilizam o peso do préprio corpo, podendo parecer que
seja algo simples, mas néo é, afinal, exige preparo fisico e controle corporal. A prancha, flexdes,
agachamento livre, saltos com elevacéao de joelhos, extensdo de quadril, stiff unilateral e burpees,
seguem como alguns exemplos. O TF tem como principal objetivo, desenvolver e aperfeicoar os
movimentos, as funcionalidades do corpo e dessa forma, oferecendo uma melhora na qualidade de
vida de seus praticantes. Esse tipo de treinamento trabalha fundamentos como: forga, resisténcia,
velocidade, agilidade, coordenacéo, flexibilidade, mobilidade e equilibrio ou alguma variagdo
relacionada a estas qualidades (PHYTOART,2016).

Um dos principais beneficios desta modalidade é consciéncia sinestésica e controle corporal,
melhora da postura, melhora do equilibrio muscular e diminui¢éo da incidéncia de lesdes. Com essa
pratica, € possivel melhorar o tbnus muscular, aumentar a massa magra e diminuir o percentual de
gordura, auxiliando na definicdo corporal. Para iniciantes, € recomendado treinar de duas a trés
vezes por semana. Ressalta-se ainda a importancia de fazer uma consulta médica antes de

comecar a realizar qualquer atividade fisica.

A alimentacgéo é uma das partes mais importantes antes de um treino, com isso, vai garantir

a energia necessaria para realizagdo do treinamento. A principal fonte de energia sdo os



carboidratos. Lembrando que, o principal profissional responsavel por passar os melhores alimentos

a serem ingeridos, antes e depois do treino, € o nutricionista.

3 CONCLUSAO

Diante da vivéncia prética, conclui-se que por se tratar de uma ginastica mais dinamica e
gue exige mais do movimento do corpo, alguns funcionarios ndo completaram a atividade alegando
nao estarem com roupa adequada. Este fato chama atencéo para que possamos fazer um trabalho

de conscientizacdo sobre a roupa adequada para a pratica, seja ela, esportiva ou de lazer.

Ao desenvolver a proposta com os funcionarios, percebe-se da importancia de o praticante
passar por uma avaliagdo médica, como foi descrito no trabalho. Tivemos uma funcionaria que
apresentou uma deficiéncia respiratéria, somada a uma queda de pressao. Sao fatos recorrentes
em caso de pessoas que nao tem o habito da pratica e que precisam de avaliagcdo médica antes de

submeter-se as atividades.

Assim sendo, fica o alerta para algumas acdes que devem anteceder a pratica de exercicios
fisicos resistidos. Este trabalho foi desenvolvido pelos académicos o oitavo periodo do curso de
Educacéo Fisica Bacharelado, turno manha, disciplina de Estagio Supervisionado 4, campo de

atuacao em ginastica em academia.
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