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Resumo

Esse trabalho tem como objetivo relacionar os beneficios do treinamento funcional
com 0 nosso dia a dia. Com diversos benéficos, o funcional traz um treino rapido,
dindmico e que trabalha todo o corpo, desde o equilibrio a resisténcia muscular. O
funcional desempenha um grande papel, no processo de emagrecimento,
fortalecimento muscular, resisténcia muscular, equilibrio corporal. Os motivos pelo
qual vocé deve praticar essa atividade sao varios, como envelhecimento autbnomo,
fortalecimento do abddémen, regido lombar, membros inferiores, mas comparando
com o0 nosso dia a dia, facilita a realizacdo de tarefas cotidianas, como arrumar
casa, caminhar, subir escadas, sentar e levantar sem que cause alguma lesdo ou
incdmodo.

Palavras-chaves: Treinamento funcional, atividades diarias, exercicio fisico,
sedentarismo, envelhecimento.

INTRODUCAO

Desde o inicio da histéria humana os cuidados domésticos foram vistos como
responsabilidade da mulher, por muitos anos elas foram consideradas responsaveis
pela organizacao do ambiente familiar. No entanto, com a industrializacao, algumas
mulheres comecaram a trabalhar fora de casa.

Embora o papel da mulher vem mudando significativamente nos dias atuais, as
mesmas continuam ocupando um papel importante para manter o ambiente familiar
em ordem, com uma mera ajuda da figura masculina. Entende-se por dona de casa
a mulher que se dedica as tarefas do proéprio lar, onde, por muitas vezes, acaba
realizando essas atividades sem o auxilio de outros integrantes da familia, refletindo
uma possivel sobrecarga corporal e demandando maior esforco fisico, provocando
possiveis lesbes devido a maneira inadequada de realizar essas tarefas. Se
tratando dessas tarefas, segundo a Equipe Editorial do site Conceitos:

A lista é quase interminavel: lavar e passar a roupa, limpar a casa, realizar
compras periodicamente e, caso a familia tenha filhos, deve incluir os



servigos relacionados a cada um deles como levar ao colégio e ajudar nas
atividades escolares (CONCEITOS, 2016).

A diminuicdo da capacidade do desempenho fisico durante a vida é mais uma
consequéncia das condicdes do trabalho e do habito de vida. Isso pode
comprometer a autonomia do individuo quando mais velho. Problemas de coluna,
hérnia de disco, problemas no joelho, queixas bastante presentes no dia a dia das
pessoas que realizam o trabalho doméstico consecutivamente, ao carregar um saco
de lixo, produtos de limpeza, as posturas associadas ao varrer, lavar chao, roupas,
compromete as capacidades do individuo, principalmente pela influéncia de duas
qualidades fisicas: forca e flexibilidade.

No decorrer dos Ultimos tempos a procura pela pratica de exercicio fisico,
principalmente depois da pandemia do COVID-19 cresceu mais ainda, com objetivo
de melhorar a qualidade de vida e promocao da saude, dentre as procuras o
treinamento funcional se destacou, por promover movimentos presentes no nosso
dia a dia.

Consequéncia do envelhecimento e sedentarismo
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Uma das consequéncias do envelhecimento é a perda de massa muscular,
conhecido também como sarcopenia, € um processo lento que acontece com o
passar do tempo, mas que é também inevitavel. Isso nos faz refletir o quanto é
importante a pratica de exercicios e 0 quanto auxilia para melhorar a qualidade de
vida, contribuindo para uma boa composicdo corporal, equilibrio, flexibilidade,
agilidade e consequentemente prolongando a vida.

A nao realizacao de atividades fisicas, ou seja, o sedentarismo acarreta prejuizos
para a nossa saude fisica e mental, aumentando as chances de desenvolver
doencas cardiovasculares, pressao alta, diabetes, obesidade, colesterol alto,
ansiedade, depressao, entre outras doencas fisioldgicas.

Apesar do envelhecimento ser um processo natural, a pratica de exercicios fisicos
ird proporcionar uma velhice autbnoma, sem dependéncias. A atividade fisica para
idosos além de prevenir quedas e lesdes causadas pelo enfraquecimento dos
musculos e 0ssos, vai também prevenir osteoporose, gerar mais coordenacao,
mobilidade, melhora dos reflexos e flexibilidade.

Donas de casa: consequéncias em decorréncia da realizacao dos afazeres
domésticos

Segundo Bruschini (2006) “(...) As pessoas gastam seu tempo dentro dos limites de
um dia de trabalho, um fim-de semana, uma semana de sete dias ou qualquer outro
periodo relevante.” Ou seja, além da carga horaria durante a semana, nos dias de



descanso ha um outro esforco, o que acaba gerando uma maior sobrecarga, além
do trabalho dentro e fora de casa.

Quem trabalha por conta prépria, em casa, corre o risco de sentir mais dores e ter
lesdes, por ndo terem orientacoes posturais corretas, como é o caso das donas de
casa, elas realizam atividades dentro de casa que podem ocasionar danos futuros,
atividades como: colocar o galdo de agua, carregar ou arrastar moveis pesados,
lavar grandes comodos, entre outras atividades que exigem bastante esforco fisico.

De acordo com os estudos de BURT et al., 1995; SIMKINSILVERMAN et al., 1995;
SIMKIN-SILVERMAN et al., 2003, o género feminino (mulheres) tém maior
predisposicdo a doencgas crbénicas, como cardiovasculares, por terem uma maior
alteracdo hormonal e antropométricas, fazendo com que desenvolvam problemas
como: hipertensdo arterial. Sabendo disso, da-se a importancia da realizacao de
atividades fisicas para a prevencao de possiveis doencas.

Treinamento Funcional e seus Beneficios

O corpo humano é projetado para movimentar-se, em cada movimento, varios
musculos estdo envolvidos e todos eles realizam uma funcao diferente, pensando
nisso a realizacao de exercicios fisicos leva a progressao de capacidades dos seres
e favorece alteracdes fisicas positivas, de um estado fisico, cognitivo, psicolégico,
afetivo e motor.

S6 em praticar exercicios e dizer ndo ao sedentarismo, vocé ja promove a sua
saude, por isso o treinamento funcional é ideal e atende tudo que vocé precisa para
ter uma vida mais tranquila, realizando tarefas diarias com mais disposicao,
cuidado, agilidade, forca, equilibrio entre outras funcionabilidades adquiridas no
treinamento.

Entre seus beneficios encontramos: Baixo impacto, o que é perfeito para idosos,
sedentarios, pessoas com problemas no joelho e coluna, promove também a
memoria muscular, diminui dores nas articulacées, melhora flexibilidade e equilibrio,
diminui também niveis de estresse e ansiedade, melhora postural.

Esse tipo de treino utiliza o peso do proprio corpo para realizar as atividades. Os
exercicios trabalham o corpo, a concentracdo e até a mente. Suas capacidades
fisicas sao integradas, vocé nunca vai trabalhar apenas uma area do seu corpo, em
um unico treino, vocé trabalha a forga, a resisténcia muscular e cardiorrespiratéria, a
poténcia, o equilibrio e o alongamento.

Conclusao

Nesse contexto, o Treinamento Funcional, enquanto exercicio, pode ser uma
estratégia utilitaria para qualquer individuo, como as donas de casa, as quais faco
referéncia nesse texto, dando énfase aos beneficios do condicionamento fisico que



proporcionam uma melhora na capacidade funcional e padrées de movimento mais
eficiente, torna-se mais facil passar pelo processo de envelhecimento com
qualidade de vida e independéncia para as atividades diarias, uma vez que serao
desenvolvidos habitos de exercicio para o autocuidado.
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