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Minha Formacdo

Sou formado em Fisioterapia pela faculdade Unipinhal no ano de 2005 e Pés-graduado em Fisioterapia Musculoesquelética com énfase

em Terapia Manual pela faculdade Metrocamp no ano de 2009. Possuo Certificagéo Internacional de RPG (Reeducagao Postural Global)

e de Terapia Manual.

Formagdo completa em Pilates Clinico Terapéutico e Funcional. Formagdo em Coaching e sécio proprietario do Instituto Fisiolife onde
atuo com o método de Prevengédo e Reabilitagdo das mais diversas patologias incluindo principalmente lesées de coluna e joelho

associado a metodologia de técnicas do Coaching e Criador do Programa de Coaching de Reabilitagdo Funcional.
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Introducgdio

Diante de um mundo cheio de momentos turbulentos e mudangas constantes em nossas vidas estamos suijeitos a
desencadear inumeros desequilibrios em relagdo ao corpo € mente e é através desse principio que venho
buscando um novo modelo de como devemos cuidar de nossa salde pois sabemos que ela é a maior responsavel

pelas nossas atividades de vida diaria.

Nossa saude néo é apenas cuidar do corpo ou da mente separadamente, mas sim cuidar de ambas em conjunto

para que estabelecemos uma sintonia e harmonia entre as partes.


http://www.institutofisiolife.com.br/

Histéria do Treinamento Funcional Terapéutico

Como vocé ja sabe o Treinamento Funcional ja existe ha décadas. Primeiramente ele foi reconhecido no exterior pois neste tempo os

estrangeiros ja dispunham de alguns métodos de trabalho.

Ja no Brasil, a técnica surgiu em 1990, realizado apenas em academias. Na época a técnica ainda néo era téo difundida e naquele
tempo s6 podiam praticar alunos que faziam artes marcias como Sand4, Jiu Jitsu e Muay Thai. S6 depois de um tempo comegou a

abranger todas as modalidades esportivas.
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Essa mesma época presenciou o surgimento do método Pilates, com técnicas que levavam a aprimoramento fisico.

Mesmo assim, foi no ano 2000, quando o Método ja tinha um embasamento maior, que o Pilates obteve uma maior
alavanca e um conhecimento de todos os profissionais da area da saude como educadores fisicos, fisioterapeutas e

médicos.

Ja no Brasil definimos que o Treinamento Funcional (TF) se baseia de trés formas de metodologia, sendo elas:
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V Treinamento funcional voltada para especificidade esportiva

“ Pilates focada no Power House e funcionalidade dos movimentos

V Exercicios integrados para melhoria das capacidades funcionais
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Cabe a cada profissional prescrever e estabelecer juntamente ao seu aluno qual o tipo de treino que o
mesmo quer que seja realizada e desenvolvida durante a sua aula podendo ser associados varias

técnicas juntas.

Ao contrario do que muitos pensam, o TF ndo é uma modalidade exclusiva de quem quer manter o

corpo bonito e saudavel. Ele também possui inumeras caracteristicas Uteis para seus pacientes

lesionados ou com alguma patologia.
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E vocé ja teve ou ainda tem o sonho do corpo perfeito leva muita gente a buscar os mais variados tipos
de atividades fisicas, desde a tradicional musculagao até artes marciais. 1sso ajudou a popularizar vérias

modalidades nos circulos fitness, e uma delas é o Treinamento Funcional.

Esse tipo de treinamento ficou popular por definir o corpo e melhorar a satde, mas ele também pode ser

usado para a corregdo de patologias e problemas de movimento. E o que chamo de Treinamento

Funcional Terapéutico (TFT).
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Em geral, essa modalidade ganhou fama por trabalhar varias musculaturas durante o mesmo exercicio,

diferentemente da musculagéo que tem um aparelho para cada uma.

Mas meu objetivo aqui ndo € sé mostrar como o Treinamento Funcional é uma 6tima atividade fisica. Quero
mostrar seus varios usos que podem ajudar vocé no tratamento de seus pacientes. Para orientar mais
profissionais dessa area separei algumas dicas de como usar o treinamento funcional na recuperagao de

nossos pacientes.
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Que tal vocé comecar a implementar esses

tipos de exercicios em sua rotina de vida e

deixar a sua vida muito mais Feliz e Prazerosa!
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O que é Treinamento Funcional Terapéutico

O publico de um modo geral tem uma visdo um pouco errada dessa modalidade. Pensam que ele s6 serve para quem
ja estd saudavel e quer melhorar o corpo ou a aptidao fisica. Mas eu te garanto que o TF e seus exercicios se

encaixam perfeitamente bem na reabilitacao.

Uso o termo Treinamento Funcional Terapéutico para falar sobre o TF aplicado a reabilitacdo de lesdes e
patologias. E s6 um nome diferente para ndo espantar os alunos do seu espago, mas a modalidade

continua a mesma.
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Objetivo do Treinamento Funcional Terapéutico

O objetivo do Treinamento Funcional é recuperar as fungdes de cada
parte do corpo levando em consideragéo as cadeias cinéticas. E ndo
seria exatamente isso que queremos fazer com nosso aluno

lesionado?
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A reabilitagdo funcional é a recuperagdo, por meio de exercicios orientados, da integridade de alguma fungéo

neuromuscular prejudicada ou perdida em virtude de qualquer fator. Essa reabilitagdo pode referir-se a forga,

condicionamento ou coordenacao.

O treinamento funcional ndo se resume a simplesmente aumentar a for¢ca de um musculo ou grupo de musculos,

ele requer modificagdes fisicas para melhorar a relagéo de trabalho entre os sistemas nervoso e muscular.
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Beneficios do Treinamento Funcional Terapéutico

O nome ja diz tudo: "treinamento funcional € como s&o chamados 0s exercicios que treinam o corpo para N

as fungdes que ele foi originalmente destinado a realizar como andar, correr € outras tarefas do dia a dia".

Em alguns movimentos o esforgo fica por conta do peso do préprio corpo - que serve de resisténcia aos ‘/

exercicios -, em outros, acessérios como a bola suiga, as faixas elasticas e o mini trampolim podem

assumir 0 mesmo papel.
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O treinamento funcional agrega o trabalho de diferentes habilidades em um Unico exercicio. Por
exemplo: é possivel trabalhar a forga, o equilibrio e a flexibilidade de uma vez sé. Para iniciar ndo é
necessario ja ser adepto de atividades fisicas, qualquer um pode praticar- desde que tenha aval

médico. Empolgado para comegar?

Entdo confira todos os beneficios que o treinamento funcional pode proporcionar ao seu corpo e maos
a obra. Entdo confira todos os beneficios que o treinamento funcional pode proporcionar ao seu corpo.

S3o eles:
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Musculos fortes de uma vez s6: Dentre os diversos beneficios do treinamento funcional, o fortalecimento muscular é

0 que esta conquistando cada vez mais adeptos. O exercicio deixa o corpo definido e tonificado por completo, sem,

necessariamente, depender de exercicios especificos para o bumbum ou a barriga.

"Em comparagé@o com a musculagéo, o treinamento funcional ativo mais fibras musculares, as fibras estabilizadoras”
“O resultado € que seu corpo estara preparado para qualquer movimento diferente dos guiados pela maquina". Ja em
termos de fortalecimento muscular podem ser iguais aos da musculagdo, depende das estratégias de exercicios a

serem usadas, dos métodos e forma de aplicagéo
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Melhora a postura - vocé anda curvado ou tem dificuldade em manter uma postura ereta enquanto
trabalha? O treinamento funcional, além de fortalecer os musculos que ajudam a manter a coluna reta,

ajuda no desenvolvimento da consciéncia corporal.

"Ele cria o habito de contrair o abdémen e alinhar quadril, ombros e pescogo, uma vez que essa

postura é solicitada durante a modalidade", mas ele faz a ressalva: "ndo adianta praticar uma hora de

exercicios por dia alinhando o corpo e ficar outras oito horas com postura totalmente errada? Por isso,

vigie-se durante todo o dia.
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Ameniza dores nas costas - "Varios estudos cientificos apontam como um dos principais
causadores de dores lombares e nas costas a falta de forga de sustentagdo da regido central do

tronco, o core", conta Marco Rodrigo.

A regido do core é uma espécie de cinturdo que compreende musculos das regides lombar, pélvica

e do quadril. Sua principal agéo é de estabilizar o corpo de uma maneira geral. As estratégias do
treinamento funcional atuam diretamente nessa area, ja que tem como principio atividades bésicas,

que precisam de estabilidade para serem realizadas.
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Trabalha o corpo todo de uma vez sé: O educador fisico Sandro Borges de Oliveira, da Body

Sistems, explica que a maioria dos exercicios do treinamento funcional trabalha movimentos
compostos, integrando pernas e bragos, uma vez que sdo esses que ajudam a trabalhar
também a regido do core. Um exemplo é o exercicio de agachamento feito com uso de

halteres. De quebra, vocé sai com bragos, pernas e abdémen trabalhados.
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Trabalho cardiorrespiratorio : "Além de ser um 6timo exercicio para fortalecer os

musculos, o treinamento funcional também trabalha o sistema cardiorrespiratério uma vez
que exige velocidade de execugdo das tarefas e alto tempo de permanéncia em cada

posicdo, aumentando a frequéncia cardiaca de acordo com a intensidade das tarefas".
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Equilibrio e coordenagao motora: Alguns exercicios especificos do treinamento funcional

trabalham equilibrio e coordenagdo motora. "Para isso sé@o utilizados exercicios especificos,

como um agachamento unilateral (feito com apenas uma das pernas - a outra fica apoiada atras

do joelho) para equilibrio e deslocamentos laterais e frontais para coordenagéo”, explica Mauro.
"Gosto de utilizar alguns exercicios do circo para isso, por exemplo: malabarismos s&o 6timos

para coordenacao e percep¢ao de espago com tempo de reagéo".



http://www.institutofisiolife.com.br/

Flexibilidade: A flexibilidade é trabalhada no treinamento funcional, pois sempre o0s

movimentos sdo sempre executados com amplitude total, fazendo com que o musculo

se alongue. "Além disso, um treino funcional pode ter como objetivo principal a

flexibilidade e ser feito especificamente para esse fim"
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Treino mais dinamico : as séries de exercicios ndo sdo fixas, como nas famosas
fichas de treino da musculagéo, o que deixa o treino mais diversificado. "Trabalhar o
corpo completamente, sem se limitar apenas ao fortalecimento ou ao exercicio

aerdbico, por exemplo, traz dindmica ao treinamento funcional", conta Mauro Yoshida."

Né&o fique apenas no treino, divirta-se e tenha mais prazer em suas préticas esportivas,

assim nao havera desanimo ou desculpas para ndo se exercitar".
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Para quem é o Treinamento Funcional

Essa modalidade ja virou febre e continua conquistando cada vez mais adeptos. Pessoas que
ja praticam ou, ao longo da vida, j& praticaram atividades fisicas, certamente se adaptaréo

melhor a este tipo de treinamento.

Ja pessoas sedentarias podem sentir dificuldades para realizar os exercicios. Em qualquer
um dos casos, o correto é passar por uma avaliagdo com um médico para saber se esta apto

para a pratica da atividade.
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O treinamento funcional recruta os estabilizadores do corpo para facilitar o movimento.
A maioria dos exercicios ajuda a restaurar a fungéo da parede abdominal e a melhorar

o0 tempo de reagéo.

Pessoas ja adeptas desse tipo de exercicio vao ganhando mais resisténcia e, a medida

que vao evoluindo, podem avangar na complexidade usando plataformas de equilibrio

e bola suica além de outros acessorios
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Conclusdo

O Treinamento Funcional possui varias caracteristicas, além de fornecer um trabalho global ele

também trabalhar diversas caracteristicas essenciais para o corpo.

Se vocé precisa trabalhar flexibilidade, mobilidade, estabilidade, forca, e poténcia em aula, o

funcional te ajudara.

Aproveite para incorporar o enorme repertério de exercicios funcionais e vocé tera aulas

6timas. Nao existem motivos para deixar esses beneficios de lado.
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