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Composto por exercicio dinamicos, que trabalham diversas capacidades fisicas e podem ser
realizados em qualquer lugar, o treinamento funcional € um método com diversos beneficios para
o condicionamento fisico e a saude do corpo e da mente.

A seguir, respondemos as principais duvidas sobre a atividade e as vantagens de inclui-la em
site de aposta que pode depositar 1 real rotina.

O que é o treinamento funcional?

Trata-se de um meétodo de treino que utiliza exercicios que aprimoram NOSSoO corpo para
realizacdo de um esporte ou de movimentos e fun¢cdes do dia a dia, como agachar, correr,
sentar, pular, empurrar ou carregar um objeto etc.

Por isso, o treinamento funcional foi primeiramente aplicado na fisioterapia, como ferramenta de
reabilitacdo, ajudando na recuperacédo de pacientes com algum tipo de limitac&o.

SO depois é que o método se tornou muito popular entre atletas ou pessoas que querem ganhar
forca, resisténcia, condicionamento fisico e saude.

"O treino funcional trabalha varias capacidades fisicas de maneira integrada, como forca,
poténcia, resisténcia cardiorrespiratoria, estabilidade, equilibrio e alongamento”, diz Renan
Feliciano Oliveira, professor de educacao fisica e pesquisador do Fifex (laboratorio de Fisiologia
do Exercicio) da Unicamp (Universidade Estadual de Campinas).

Quais exercicios fazem parte do treinamento funcional

O método € composto por exercicios feitos com o peso do corpo, pesos livres (barra, halteres,
kettelbell, sacos de areia, pneus etc.

) e acessorios como elasticos, fitas de suspensao, bolas, bosu, corda naval, escada de agilidade,
cones etc.

Os movimentos do treino funcional sdo predominantemente multiarticulares -ou seja, envolvem
duas ou mais articulagdes durante site de aposta que pode depositar 1 real execugcédo (como o
agachamento, a barra fixa e a flexado de bracos) -, que trabalham varios musculos ao mesmo
tempo.

Alguns exemplos:AgachamentoBurpeeStiffAfundoRemadasBarra fixaFlexdo de bracos

Prancha e exercicios abdominais

Saltos em caixas ou bancosPular corda

Corrida entre cones ou na escada de agilidade

Corrida com cinta elastica

O bosu € um dos acessorios usados no treinamento funcional Imagem: iStock / Getty Images Plus
Quais as vantagens do treino funcional em relacédo a musculacao?



Enquanto grande parte das maquinas da musculacao trabalha os masculos de maneira mais
isolada, o treinamento funcional prioriza exercicios que trabalham varios grupos musculares ao
mesmo tempos, como ja dissemos.

Isso permite um fortalecimento global do corpo em uma Unica sessao de treino (0 que economiza
tempo e garante beneficios a salde com menos idas a academia).

"Com o treino funcional, com trés treinos semanais € possivel garantir que o aluno fortaleca o
corpo de forma integrada e ndo ocorram desequilibrios.

J& a musculacgéo, por geralmente trabalhar segmentos do corpo a cada treino (um dia pernas e
ombros, outro costas e triceps, outro de peito e biceps, por exemplo), geralmente tem um
planejamento que necessita de quatro a cinco treinos semanais -mas € claro que isso também
pode ser mudado conforme o objetivo e rotina do aluno”, comenta Franklin Bisneto, gerente
técnico da Microgyms.

Outra vantagem € que o treino funcional, como também ja falamos, pode ser feito em qualquer
lugar: no pargue, na sala, no quintal, na quadra do prédio.

Quanto tempo dura um treino funcional?

Isso depende da metodologia do professor e dos objetivos e rotina do aluno, mas geralmente as
sessOes tém de 35 a 45 minutos.

O treino funcional pode aumentar minha motivacao para fazer exercicios?

Sim, muitas aulas séo realizadas em circuito, o que torna a atividade dinamica e evita que o
treino se torne monétono.

Além disso, o treino funcional pode ser feito individualmente ou em grupo, e treinos coletivos
sempre costumam gerar uma motivacao extra, jA que um aluno incentiva o outro e cria-se um
compromisso com 0s colegas, evitando faltas no treino.

"No entanto, o ideal é que as aulas em grupo sejam individualizadas para atender as
necessidades e o0s objetivos de cada aluno”, reforca Allan Menache, head coach da Athlete
Training Center e preparador fisico do bicampe&do mundial de surfe Gabriel Medina.

O treinamento funcional gera hipertrofia?

Assim como a musculacao, o treinamento funcional permite trabalhar com carga e volume de
repeticdes, quesitos basicos para estimular a construgdo muscular e o ganho de massa.

"A hipertrofia depende da forma como o treino é programado.

E é possivel desenvolver um treinamento funcional com pesos visando o desenvolvimento da
massa muscular e da forga, e ainda ganha fungéo por se tratar de um trabalho livre", coloca
Menache.

Mas com o treino funcional vocé vai conseguir um corpo atlético, forte e com a musculatura
definida (se site de aposta que pode depositar 1 real dieta for adequada para isso).

Se o objetivo é ter grande hipertrofia e um corpo de fisiculturista, a musculacao é a melhor
aposta, ja que permite o uso de maiores cargas e trabalha isoladamente os musculos.

E ndo pense que os treinos sao excludentes.

Inclusive, ha beneficios em realizar os dois métodos.

"Alguns bodybuilders j& incluem muitos elementos do treinamento funcional dentro do seu
programa de treinos para fortalecer o core (centro do corpo), ganhar mobilidade, flexibilidade e
poténcia e, assim, poder agachar com mais carga ou fazer um supino mais pesado", explica
Menache.

O treinamento funcional promove ganho de massa e forga muscular Imagem: iStock

Treino funcional é bom para quem deseja ganhar for¢ca?

Alguns trabalhos cientificos apontam que o treinamento funcional ajuda a aumentar a forca e
também a resisténcia muscular tanto quanto a musculacéo.

Um desses estudos, realizado na Universidade de Guilan e publicado na revista Physical Activity,
comparou os ganhos em mulheres treinadas que realizaram exercicios com a fita de suspenséo
ou musculagéo durante oito semanas.

O resultado foi que elas tiveram ganhos similares, principalmente nos membros superiores.
Uma pesquisa brasileira publicada na revista Archives of Gerontology and Geriatrics também
mostra que o treinamento funcional é capaz de contribuir para 0 ganho de forca em idosos tanto



guanto a musculacao.

E ainda com o diferencial de ser mais facilmente aplicado nas atividades da vida diaria.

O treino funcional pode ser feito por idosos?

Sim, alguns estudos comprovam que o treinamento garante beneficios aos idosos, como a
melhora da mobilidade, fortalecimento dos ossos e manutencao e ganho de massa muscular
(importante para prevenir a sarcopenia).

Uma pesquisa apresentada em uma dissertacdo de mestrado conduzida pela Professora Bartira
Palma, da Escola de Educagéo Fisica e Esporte da USP (Universidade de S&o Paulo) (EEFE-
USP), por exemplo, analisou idosos saudaveis com uma média de 69 anos, que praticaram o
treinamento funcional duas vezes por semana durante trés meses.

"Eles executaram exercicios com peso em bases instaveis como o bosu e os discos de equilibrio
e tiveram os mesmos ganhos de hipertrofia muscular e de forca nos membros inferiores e
superiores comparados ao treinamento de for¢ca convencional realizado na sala de musculagao”,
comenta Carla Silva-Batista, educadora fisica, professora e pesquisadora da USP, que colaborou
com o trabalho.

Outro estudo similar da mesma universidade realizado com individuos idosos portadores de
Parkinson e publicado na Medicine & Science in Sports & Exercise também apresentou 0 mesmo
resultado.

O treinamento funcional emagrece?

Para quem deseja perder peso, 0 mais importante € manter uma dieta saudavel e adequada para
a reducéo de gordura no corpo.

Mas o exercicio fisico contribui para a mudanga da composigéo corporal, ajudando no ganho de
massa magra (principalmente) e na diminuicdo de gordura.

E pesquisas mostram que o treinamento funcional € uma étima op¢ao nesse sentido, como a
pesquisa que foi publicada no Journal of Human Sport and Exercise.

No trabalho, nove mulheres fizeram treinamento funcional de alta intensidade (HIFT) com barra e
halteres por 16 semanas.

Ao final da analise, elas apresentaram uma reducédo média de 18% no percentual de gordura
corporal.

O estudo brasileiro publicado na revista Archives of Gerontology and Geriatrics também mostrou
uma diminuicdo de 3,51% no percentual de gordura das participantes idosas que praticaram o
treinamento funcional por trés meses.

O treinamento funcional melhora a performance em outros esportes?Sim.

Muitos praticantes de corrida, ciclismo, futebol, ténis, surfe e outros esportes investem no treino
funcional para melhorar o desempenho em suas modalidades principais -e uma revisao de 57
estudos sobre o treinamento funcional de alta intensidade, publicada na revista Sports, confirma
ISSO.

A melhora na performance dos atletas ocorre pois o treinamento funcional aprimora diversas
capacidades fisicas exigidas em diferentes esportes, como forc¢a, resisténcia, agilidade,
equilibrio, explosao, mobilidade etc.

Um dos estudos usados na revisao foi realizado com jogadores de handebol que tiveram duas
sessfes de treinamento funcional por semana, durante 10 semanas, e viram aumentar varias
medidas de desempenho fisico.

"Além de contribuir para melhorar a performance, o treinamento funcional também ajuda a reduzir
as lesbes", acrescenta Menache.

No caso de corredores, por exemplo, as aulas trabalham a mobilidade e o fortalecimento do core
e dos membros inferiores, ja que a modalidade sobrecarrega principalmente as articulagcdes dos
joelhos, quadris e tornozelos, segundo Bisneto.

Quiais beneficios o treino funcional traz para a saude fisica e mental?

Qualqguer atividade fisica praticada regularmente contribui para a melhora da saude mental e
fisica, por trazer beneficios como a reducéo da frequéncia cardiaca em repouso e da pressao
arterial, ganho de massa muscular, reducao da glicemia (agtcar no sangue), melhora do sono
etc.



Além disso, praticar exercicios estimula a producdo de substancias que melhoram o humor e
ajudam no tratamento de problema como depressao e ansiedade.

Os resultados preliminares de um estudo da EEFE-USP, coordenado pelo professor Carlos
Ugrinowitsch e realizado com 65 pacientes que consomem medicamento para depressao
mostram esse beneficio do treino funcional.

A pesquisa verificou que tanto o treinamento aerdbico quanto o circuito de treinamento funcional
feito durante seis meses, duas vezes por semana, foram capazes de diminuir os sintomas de
depressao e da desesperanca dos voluntarios pacientes, além de melhor a qualidade do sono.
Existe alguma contraindicacdo para realizar o treinamento funcional?

Primeiramente, é importante lembrar que qualquer exercicio deve ser praticado somente apos
liberacdo meédica.

Caso a avaliacdo médica aponte alguma limitacéo, o profissional de educacéao fisica ird adaptar o
treinamento funcional conforme as possibilidades do aluno.

"A contraindicacdo € sempre em relacdo a algum exercicio e ndo ao método.

Portanto, caso a pessoa tenha alguma restricdo em relacdo a alguma articulacao, por exemplo,
0s exercicios deverao ser reavaliados", explica Bisneto.

E mesmo quem é sedentério pode comecar a realizar os exercicios funcionais, basta o professor
de educacéo fisica ajustar a intensidade, a complexidade e a sobrecarga que serdo aplicados.
Ha riscos de lesdes no treinamento funcional?

Qualguer exercicio pode causar lesdo se néo for bem instruido ou se o aluno nao respeitar
algumas etapas na evolugao da atividade.

Mas o risco ndo é maior do que outros esportes.

E isso vale inclusive para algumas modalidades de treinamento funcional que ganharam fama de
"machucar mais", como o CrossFit.

Um estudo brasileiro realizado na Santa Casa de Sado Paulo e publicado na revista Orthopaedic
Journal of Sports Medicine concluiu que 31% dos praticantes de CrossFit ja tiveram alguma leséo
em todo o seu tempo de pratica, enquanto no futebol esse dado é de 60% em apenas um ano.
"Para ndo se machucar, é preciso respeitar as etapas do treinamento.

O aluno iniciante deve comecar 0s exercicios sem peso para aprender o movimento e realizar
outros preparatérios para poder avancar”, coloca Jan Willem Cerf Sprey, médico ortopedista,
especialista em medicina esportiva da Santa Casa de Sao Paulo e autor do estudo.

Cuidados e dicas que fazem a diferenca no seu treinamento funcional

- Busque orientacdo de um profissional de educacéao fisica especializado para avaliar seu corpo e
entender seus objetivos.

"Assim, ele podera desenvolver um programa de treinamento individualizado e adequado para
suas necessidades", reforca Menache.

- Se vocé for um aluno iniciante, primeiro aprenda a executar oS movimentos corretamente antes
de colocar carga e investir na intensidade.

Caso contrério, aumentara o risco de lesdes.

- Procure se manter em exercicio durante a aula.

Pausas muito longas prejudicam seus resultados e é importante administrar a intensidade para
vocé ndao ter que ficar um tempao parado recuperando o félego.

O ideal é ficar ofegante, mas conseguir concluir toda a sessdo para progredir nos treinos.

- Quando o exercicio estiver ficando facil, aumente a intensidade.

"E possivel fazer isso acrescentando mais tempo ao exercicio, reduzindo o intervalo de descanso
entre um e outro ou colocando carga extra com acessorios", ensina Oliveira.

- Mantenha a frequéncia e a assiduidade no treino para evoluir nos treinos.

- Faca avaliag@es fisicas periodicamente com um fisioterapeuta, médico ou o profissional de
educacéo fisica para saber suas condi¢cdes e acompanhar site de aposta que pode depositar 1
real evolugéo.

Quais séao as divisdes dentro do treinamento funcional?

Segundo Oliveira, 0 meio académico identifica duas principais vertentes do treinamento
funcional.



Uma delas foca em reabilitacédo e atende desde pessoas que estdo se recuperando de lesdes
fisicas ou que possuem limitacdes de movimentos até aquelas que querem cuidar da estética e
da saude do corpo ou ainda buscam melhorar o rendimento no esporte, como é o caso de
atletas.

Podemos dizer que é o "treinamento funcional convencional”.

J& a outra, chamada de Treinamento Funcional de Alta Intensidade (HIFT), surgiu com a proposta
de atender a demanda cada vez maior por aulas curtas e eficientes.

Também é uma 6tima opgéo para quem quer melhor desempenho esportivo, mas também busca
melhorar a forma fisica.

A modalidade é uma derivacdo do HIIT (High Intensity Interval Training) e propfe sessdes
rapidas de exercicios de alta intensidade, geralmente, realizados em circuito com ou sem
descanso entre eles.

E, assim como seu "parente"”, é baseado em tempo e ndo numero de repeticdes.

A principal diferenca é que o HIFT ndo usa esteira ou bike, que séo tradicionalmente usados nos
protocolos de HIIT, apenas exercicios feitos com o préprio peso do corpo, podendo ou nao incluir
acessorios para aumentar a resisténcia.

Muitas vezes, no entanto, o HIFT é confundido com o HIIT e ha quem o chama de HIIT Funcional
ou mesmo HIIT Circuitado, entre outros nomes.

Nessa variagdo, também se encaixa o CrossFit, método desenvolvido pelo norte-americano Greg
Glassman, que ainda inclui exercicios do levantamento de peso olimpico, da ginastica olimpica e
do atletismo, com corrida e saltos.
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No mundo dos jogos online, o poker € sem duvida um dos jogos mais populares. E o melhor de
tudo, € que é possivel jogar poker online com dinheiro real e ganhar prémios em site de aposta
gue pode depositar 1 real dinheiro. Existem muitos aplicativos de poker online disponiveis hoje
em site de aposta que pode depositar 1 real dia, mas nem todos sao confiaveis oulLegitimos. Para
ajudar a simplificar a site de aposta que pode depositar 1 real busca, nos listamos os 10 melhores
aplicativos de poker online com dinheiro real atualmente no mercado.

site de aposta que pode depositar 1 real

PokerStars é um dos aplicativos de poker online mais confiaveis e populares hoje em site de
aposta que pode depositar 1 real dia. Oferece um bbnus de boas-vindas de 100% até R$ 600
para novos jogadores. PokerStars também é conhecido por oferecer uma ampla variedade de
jogos, tais como Texas Hold'em, Omaha e Stud.

2. BetMGM Poker

BetMGM Poker € outro excelente aplicativo de poker online que oferece um bénus de boas-
vindas de 100% até R$ 1000 para novos jogadores. Eles também oferecem uma ampla variedade



de jogos e torneios para todos os niveis de jogadores.

3. GG Poker

GG Poker oferece um bbnus de boas-vindas de 100% até R$ 600 para novos jogadores. Eles sdo
conhecidos por oferecer graficos profissionais e jogabilidade suave. Eles também oferecem uma
ampla variedade de jogos, incluindo Hold'em, Omaha, Razz e Stud.

4. WSOP (Caesars)

O WSOP (Caesars) oferece um bénus de boas-vindas de 100% até R$ 1000 para novos
jogadores. Eles sé&o conhecidos por oferecer os melhores torneios online do mundo, bem como
uma ampla variedade de jogos em site de aposta que pode depositar 1 real site de aposta que
pode depositar 1 real plataforma.

5. 888 Poker

888 Poker oferece um bbnus exclusivo de depdsito de R$ 10, que da aos jogadores R$ 30 em
site de aposta que pode depositar 1 real dinheiro depois de realizar um depdsito minimo de R$
10. Eles também oferecem uma ampla variedade de jogos e promoc¢des em site de aposta que
pode depositar 1 real andamento.

6. Partypoker

Partypoker oferece um bonus de boas-vindas de 100% até R$ 600 para novos jogadores. Eles
séo conhecidos por oferecer uma plataforma segura e confiavel, além de uma ampla variedade
de jogos e recursos para jogadores de todos 0s niveis.

7. Borgata Poker

Borgata Poker oferece uma plataforma de poker online confiavel e divertida. Embora eles ndo
oferecam um bonus de boas-vindas no momento, eles oferecem uma ampla variedade de jogos e
promocdes em site de aposta que pode depositar 1 real andamento.

Conclusao

Se vocé esta procurando entrar no mundo do poker online com dinheiro real, entdo € importante
escolher um aplicativo confiavel eLegitimo. As op¢des mostradas neste artigo sao as 10 melhores
opcOes atualmente disponiveis. Todos eles sdo confiaveis, oferecem ampla variedade de jogos e
promocdes, e sdo muito divertidos de jogar.
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O Conselho de Seguranca da ONU adotou uma resolucao pedindo que o Hamas concorde com a
proposta trifasica sobre reféns por cessar-fogo, esbocada pelo presidente Joe Biden.

Um comunicado do Hamas disse que o grupo saudou a resolucdo, embora néo esteja claro
imediatamente se isso significaria uma lideranca site de aposta que pode depositar 1 real Gaza
aceitando um plano de cessar-fogo.



A posicdo do governo israelense também é ambigua. Ele aceitou oficialmente o plano de paz,
mas Benjamin Netanyahu tentou se distanciar dele e site de aposta que pode depositar 1 real
coalizao mudou para a direita desde que foi apresentada a proposta ”.

Quatorze membros do conselho votaram a favor da resolugcéo de segunda-feira, nenhum contra e
apenas Russia se absteve na proposta dos EUA que pede uma troca inicial entre idosos ou
mulheres reféns por prisioneiros palestinos mantidos site de aposta que pode depositar 1 real
Israel durante um cessar fogo.

O cessar-fogo evoluiria para um fim permanente das hostilidades e a libertagdo de todos os
reféns numa segunda fase que seria negociada pelas duas partes, bem como pelos mediadores
dos EUA. Uma terceira etapa envolvera o lancamento dum grande esforgo reconstrutivo

A resolucao pede ao Hamas que aceite o acordo e insta ambas as partes a "implementarem
plenamente seus termos sem demora nem condig&o".

Os EUA tém procurado o endosso da ONU para a proposta desde que foi revelada por Biden site
de aposta que pode depositar 1 real 31 de maio. Ganhou apoio a missao palestina, com uma
clausula dizendo-se um cessar fogo inicial seis semanas seria prorrogado enquanto as
negociagdes continuassem durante outra fase ”.

A resolucao disse que o0s EUA, o Catar eo Egito "trabalhariam para garantir negociacdes
continuar até todos esses acordos sédo alcangados.

Um porta-voz da presidéncia palestina, Nabil Abu Rudeineh disse que a lideranca palestino
aceitaria qualquer resolucao pedindo um cessar fogo imediato site de aposta que pode depositar
1 real Gaza.

O apoio palestino a resolucdo dos EUA tornou muito mais dificil diplomaticamente para a Russia
ou China veta-la. Desde o inicio da guerra de Gaza site de aposta que pode depositar 1 real
outubro, os esfor¢cos do conselho tém sido feitos com um objetivo comum contra uma polarizagao
profunda e concordaram na solugcdo humanitaria envolvendo cessar fogo temporario mas esta é
primeira vez que ele abraca paz abrangente ”.

"Nos ultimos oito meses, este conselho tem enfrentado divisdes e 0 mundo tomou conhecimento
com frustracdo compreensivel”, disse a enviada dos EUA para as Na¢fes Unidas Linda Thomas-
Greenfield ap0s site de aposta que pode depositar 1 real votacgéo.

Ela declarou: "Colégios, hoje votamos pela paz".

O texto afirmava que Israel ja havia aceitado os termos do cessar-fogo, embora essa alegacéo
esteja cada vez mais site de aposta que pode depositar 1 real questdo; o primeiro ministro
Benjamin Netanyahu fez uma série de comentarios céticos sobre ele e afirmou ainda ter sido
apenas revelado aos EUA partes desse plano.

A renuncia ao fim de semana do ministro centrista Benny Gantz deixou Netanyahu ainda mais
dependente dos membros da extrema direita site de aposta que pode depositar 1 real site de
aposta que pode depositar 1 real coalizdo, que se opdem inflexivelmente.

O Hamas fez comentarios positivos quando Biden anunciou o acordo pela primeira vez, e disse
gue saudou a votagdo do conselho de seguranca. Mas ainda ndo deu uma resposta formal &
proposta para cessar-fogo A demonstragéo incomum da unidade relativa por um Conselho
profundamente dividido ajuda as duas partes pressionarem os dois lados site de aposta que
pode depositar 1 real chegarmos ao consenso sobre isso - embora ambos tenham se mostrado
muito mais influenciados pelos circulos eleitorais locais ou pelo interesse pessoal dos lideres —
As perspectivas de um acordo entre reféns e cessar-fogo foram significativamente complicadas
por uma operacao israelense site de aposta que pode depositar 1 real Gaza no sdbado para
resgatar quatro prisioneiros, que mataram 274 palestinos.

Uma das ultimas alteragfes feitas ao projeto de resolucédo dos EUA foi projetada para torna-lo
mais palatavel a Israel. Ele disse que o conselho rejeitou qualquer tentativa site de aposta que
pode depositar 1 real mudar os limites demograficos ou geografico da Faixa, mas ele nao
menciona as palavras na versao anterior e especificamente rejeitava criar uma zona tampao a
volta do litoral litoraneo (ou seja: fronteira).
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