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RESUMO

O indice de mulheres com sobrepeso no Brasil vem aumentando consideravelmente a cada
ano. A populacdo atual, que enfrenta o problema de sobrepeso e obesidade, vive em uma
constante busca para perder o excesso de gordura corporal da melhor maneira possivel. O
exercicio fisico € uma das formas de reduzir as altas taxas de gordura corporal, aumentando o
gasto energético, o que ndo se sabe de fato, € qual ou quais exercicios sdo mais eficientes
nesse processo. O objetivo do presente estudo € analisar estudos feitos com mulheres adultas
inativas e com sobrepeso que praticaram o treinamento funcional por um determinado periodo
e comprovar se elas obtiveram mudanca na composicéo corporal a partir dessa préatica. Dentre
0s principais resultados encontrados a partir do presente estudo, destacamos que 0O
Treinamento Funcional pode ser um método para se atingir o0 emagrecimento e a mudanca na
composigdo corporal de mulheres adultas, com sobrepeso ou obesas e fisicamente inativas,
uma vez que associado a um acompanhamento alimentar feito por um profissional pois,
somente com a sua préatica, ndo apresentou resultados significativos, percebeu-se que a perda
de gordura corporal foi bem pouca.

Palavras-chave: Treinamento Funcional; Emagrecimento, Mulheres.



ABSTRACT

The index of overweight women in Brazil has been increasing considerably each year. The
current population, which faces the problem of overweight and obesity, lives on a constant
quest to lose excess body fat in the best possible way. Physical exercise is one of the ways to
reduce high body fat, increasing energy expenditure, which is not known, is which exercise or
which exercises are more efficient in this process. The objective of the present study is to
analyze studies done with inactive and overweight adult women who practiced functional
training for a certain period and to verify if they had a change in body composition from that
practice. Among the main results found from the present study, we emphasize that functional
training may be a method to achieve weight loss and change in the body composition of
overweight or obese and physically inactive adult women, since it is associated with a follow-
up food made by a professional because, only with its practice, did not present significant

results, it was perceived that the loss of body fat was very little.

Keywords: Functional Training; Weight Loss, Women.
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INTRODUCAO

A mulher moderna tem se dividido em varios papéis, com muitos afazeres: mae,
esposa, funcionéria, estudante, entre outros. Tal fato trouxe mudancas significativas para a
vida da mulher contemporanea. Com essa rotina cansativa fica cada vez mais dificil se

alimentar direito e principalmente ter tempo para praticar algum exercicio fisico.

Uma pesquisa realizada em 2012 pelo Instituto Data Popular, SOS Corpo e Instituto
Patricia Galvao para conhecer o cotidiano das mulheres brasileiras, denominada “Trabalho
remunerado e trabalho doméstico- uma tensdo permanente”, revelou que 75% das 800
mulheres consultadas afirmavam enfrentar uma rotina exaustiva, pois além de hoje em dia boa
parte delas trabalhar fora, ainda cabe a elas os cuidados com a casa, com a alimentacdo da

familia e com os filhos.

Portanto o indice de mulheres com sobrepeso no Brasil vem aumentando

consideravelmente a cada ano.

A OMS define como obesidade um acumulo anormal ou excessivo de gordura
corporal e a mesma decorre a partir de uma ingestdo excessiva de calorias. O organismo
requer um certo nivel de gordura para funcionar, quando esse nivel é superado e a gordura
comeca a se acumular em diversas zonas do corpo, uma série de complicacdes organicas
podem surgir. As consequéncias para a salde associadas a obesidade vdo desde condicdes
debilitantes que afetam a qualidade de vida, dificuldades respiratdrias, problemas musculo-
esqueléticos, problemas de pele e infertilidade, até condicGes graves como doenca

coronariana, diabetes tipo 2, hipertensdo e certos tipos de cancer.

A populacédo atual, que enfrenta o problema de sobrepeso e obesidade, vive em uma
constante busca para perder o excesso de gordura corporal da melhor maneira possivel, e para
que essa perda aconteca existem Vvarios tipos de treinamentos e métodos a serem utilizados
que sdo ainda pertinentemente questionados (FRANCISCHI; PEREIRA; LANCHA JR.,
2001).

O exercicio fisico € uma das formas de reduzir as altas taxas de gordura corporal,
aumentando o gasto energético, levando ao balango energético negativo, em que 0 consumo é
inferior ao gasto energético total diario (NASCIMENTO et al., 2011; DE PAIVA
MONTENEGRO; DE ARAUJO; NOVAES, 2016). O que n3o se sabe de fato, é qual ou quais



exercicios sdo mais eficientes nesse processo. Questiona-se 0 quanto de exercicio € o
indicado: duas, trés vezes, 30 ou 50 minutos? Quais métodos sdo mais eficazes: aerdbio, de
forca ou circuitado, por exemplo. Ou ainda quais grupos de exercicios sdo melhores,

combinados ou isolados.

Por esse motivo, vem aumentando o nimero de estudos de campo que tentam
responder cada um desses questionamentos. E uma das opcdes indicadas atualmente para
combater o sobrepeso € o treinamento funcional, pois estudos demonstraram que a sua pratica
regular é capaz de promover inimeras adaptacdes no corpo humano, tendo com énfase o
aperfeicoamento de capacidades fisicas (FOLLAND,& WILLIAMS, 2007; PARK, KIM,
KOMATSU, PARK, & MUTOH,2008) e alteracdes estruturais indicadoras de reducdo dos
niveis de gordura acumulada no tecido adiposo subcutdneo (HANSEN, DENDALE,
BERGER, VAN LOON, & MEEUSEN, 2007).

Segundo Grigoletto, M., et al, 2014, entende-se por treinamento funcional uma nova
metodologia de treinamento baseada na funcionalidade, que, primordialmente, inclui a selecéo
de atividades, exercicios e movimentos considerados funcionais. Esta proposta deve ser
compreendida sob a ética do principio da funcionalidade, o qual preconiza a realiza¢do de
movimentos integrados e multiplanares. Esses movimentos implicam aceleragéo,
estabilizacdo (incrementando em alguns movimentos, elementos desestabilizadores) e
desaceleracdo, com o objetivo de aprimorar a habilidade de movimento, forca da regido do
tronco (CORE) e eficiéncia neuromuscular. Esta proposta € justificada pela ampla
possibilidade de aplicacdo e “transferéncia” dos efeitos deste tipo de treinamento para as

“atividades da vida diaria” (AVD) e “atividades naturais”.

O American College of Sport Medicine (ACMS) conceitua forca funcional como “...o
trabalho realizado contra uma resisténcia de tal forma que a forca gerada beneficie
diretamente a execucdo de atividades da vida diaria (AVD) e movimentos associados ao
esporte”. Segundo Hibbs, Thompson, French, Wrigley e Spears (2008), o TF consiste em um
conjunto de movimentos multiarticulares caracterizados por niveis de alta e baixa intensidade,
que sdo realizados visando tanto a melhoria do controle, estabilidade e coordena¢do motora,
via modulacdo do sistema nervoso central (core stability), como o aumento da massa
muscular (core strength), sendo esta considerada uma adaptagdo ao treinamento de

sobrecarga.
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Contudo, observa-se na literatura um grande nimero de estudos relatando as possiveis
respostas adaptativas decorrentes da sua pratica, podendo destacar aumento de forca e
equilibrio em mulheres e homens destreinados, acentuacdo dos niveis de poténcia muscular
em atletas, aceleracdo do periodo de recuperacdo muscular pds-exercicio extenuante, além da
reducdo do risco de lesdes ortopédicas e melhoras do processo de reabilitacdo em individuos
que apresentam funcbes laborais de risco. Pesquisadores também evidenciaram que o
treinamento funcional mostra-se mais eficiente para a reducéo da gordura corporal e também
para 0 aumento da MCM, quando comparados aos outros tipos de treinamento, isso porque
ele combina exercicios cardiopulmonares e neuromusculares, apresentando um volume de
intensidade maior. (SPENNEWYN, 2008; MYER, FORD, PALUMBO, & HEWETT, 2005;
NEVALTA & HRNCIR, 2007; PEATE ET AL., 2007; KRAVITZ; VELLA, 2002).

A procura pelo emagrecimento por mulheres com sobrepeso e com um histérico de
sedentarismo percebida nas experiéncias profissionais em academias, nos fez ter um olhar
atento para este assunto. Dentre todas as modalidades oferecidas pelas academias, observamos
que a maioria das mulheres com objetivo de perder peso, preferem o treinamento funcional,
pois percebem mudancas significativas na sua composicéo corporal. Diante desta perspectiva,
0 objetivo do presente estudo € analisar e comparar estudos feitos com mulheres adultas
inativas e com sobrepeso que praticaram o treinamento funcional por um determinado

periodo.

METODOLOGIA

O desenvolvimento do estudo se deu por meio de uma pesquisa bibliografica, de
carater descritivo-dedutivo, com base em materiais j& publicados, obtidos na plataforma do
Google Académico. As palavras chaves como; treinamento funcional, mulheres inativas e
mulheres com sobrepeso, obtiveram mais de 18.200 resultados nas buscas. Como critério
para os artigos selecionados, foram descartados artigos que tivessem referéncias a grupos

especiais e artigos publicados antes de 2002.

Apbs o fichamento de toda a coleta de referenciais tedricas que contemplam o
estudo, serd demonstrado, de maneira descritiva e, utilizando um quadro, as caracteristicas

e resultados de cada método utilizado por autor. E, podendo assim, fazer uma comparagao
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nos procedimentos metodoldgicos, incluindo a duracdo do estudo/treino, numeros de

pessoas participantes dos testes e resultados obtidos.

RESULTADOS
Titulo/Autores Proposta de interven¢do | Populagéo Frequénciae | Resultados
Amostra Duracéao
Efeitos de 1) grupo que realizou 4 20 mulheres 4 semanas A combinacéo de
diferentes semanas de Componente Com excesso TF e aerdbico por
programas de Forca (exercicios contra de peso. Dois um curto periodo
exercicios nos resisténcia) e Componente | grupos, um é capaz de
quadros clinicoe | Aerdbio (bicicleta realizou testes promover
funcional de estacionaria e/ou esteirae | de alteracGes
mulheres com treinamento em circuito componente importantes na
excesso de peso. com exercicios contra de forcae o capacidade
DIAS, R. et al. resisténcia) e 1) grupo que | outro de funcional. No
(2006) realizou 4 semanas de componentes caso da
Componente Forca aerdbico. diminuicdo da
(exercicios contra adiposidade e
resisténcia) e Componente aumento da massa
Aerdébio (composto magra as 4
somente por bicicleta semanas nédo
estaciondria e/ou esteira), foram suficientes
formando respectivamente para modificar
0s grupos controle FAC e significativamente
controle FA. essas variaveis.
Efeitos do O TFC foi dividido em 20 mulheres Sessdes de 50 | O GE apresentou
treinamento adaptacdo com duracgdo de | fisicamente minutos. O GE | reducdes
funcional com 4 semanas e especificos inativas. Dois | realizou o TFC | significativas nos

cargas sobre a

com 8 semanas, ambas

grupos, tendo

por um periodo

valores de %G,

composicao realizadas em forma de o GE de 12 semanas, | enquanto o GC
corporal: Um circuito, por movimentos realizado 12 sendo aumentou seus
estudo uni e multiarticulares. Na | semanas de executadas trés | niveis de MCM,
experimental em | primeira fase: exercicios TFC, sessoes IMC e MC. TFC
mulheres neuromusculares, com 3 enquanto o semanais em promoveu
fisicamente séries de 15 repeticdes GC nédo dias alternados | reducdes nos
inativas. com intervalos de 60 recebeu com duracao niveis de gordura
PEREIRA, P.C. segundos, e um exercicio | qualquer de 50 minutos. | corporal, quanto
etal. (2012) aerobico de forma intervencéo. ao MCM, O TFC
intermitente (pular corda) demostrou néo
10 séries de 60 segundos. promover
Na segunda fase: 10 aumento
exercicios em 3 séries de significativo, ndo
15 repetigdes e com 30 causando
segundos de descanso, e respostas
um exercicio aerobico, adaptativas de
como corrida, 15 séries de hipertrofia.
60 segundos
Efeitos do Um circuito no seguinte 14 mulheres Duracdo de 1h | Reducdo da massa
Treinamento em formato: séries alternadas | sedentarias. por sessao de corporal dos dois
Circuito por segmentos, com Dois grupos: | treino, 12 grupos, no
Personalizado em | ndmero de dez estacdes 7 alunas no semanas. entanto
dois Grupos de com duas passagens por grupo de 2 estatisticamente




Mulheres cada exercicio. Com vezes na n&o foi
Sedentarias com tempo de 30 segundo semanae 7 significativa. Tais
idade entre 23 a como adaptacao durante alunas no alteracGes podem
49 anos sobre quatro semanas, e 60 grupo de 3 ser atribuidas ao
Antropometria e segundos nas ultimas oito | vezes na fato das
Composicao semanas. Utilizando-se semana. voluntérias nao
Corporal Durante | entre os exercicios foram submetidas
Doze semanas. resistidos com pesos uma a uma dieta
GRANZA, I. et pausa ativa, com tempo de especifica.
al. (2009) 1 minuto de

trabalhos aerdbicos

variados.
Efeito do Esse treinamento foi 14 mulheres O GT foi Aumentou
Treinamento composto por 11 estacfes. | sedentarias submetido a significativamente
Resistido em Sua montagem foi feita um controle, treinamento de | a forga muscular
Circuito no alternada por seguimento, | sem nenhuma | forca em nos membros

Processo de

O circuito foi realizado

intervencdo, e

circuito com a

superiores e

Emagrecimento com duas voltas, com 0 outro duracéo de oito | inferiores, mas
em Mulheres descanso de trés minutos treinado, semanas, ndo foi capaz de
Sedentarias com entre elas, ndo havendo quando foram | realizado trés modificar
Sobrepeso ou descanso na troca das submetidasa | vezes na significativamente
Obesas. estacoes. um semana em a composicdo
ARAUJO, E.M.S. treinamento dias corporal, 0
etal. resistido em alternados. O funcionamento
(2017) circuito. treinamento cardiovascular e o
teve a duracdo | metabolismo
de 50 minutos, | basal.
sendo 15
minutos de
aquecimento,
30 minutos de
treinamento
resistido e 5
minutos de
alongamento
Efeitos de um Com Aguecimento de 5 19 mulheres. | Periodo de 12 | Houve reducéo na
Programa de minutos na bicicleta 15 no Grupo semanas, com | massa gorda e no
Treinamento em | ergométrica. A partir dai, | Experimental | 3vezes na percentual de
Circuito na iniciava o treinamento em | e 4 no Grupo | semana, e gordura no grupo
composicao circuito com 8 estacdes de | Controle. duracdo de 30 | experimental ap0s
corporal de exercicios contra minutos. o0 periodo de
mulheres adultas. | resisténcia, que intervencdo. Foi
BENVENUTTI, englobavam grandes possivel concluir,
C.C.etal (2012) | grupamentos musculares, desse modo, que o
intercalados por 8 estacbes programa de 30
cardiopulmonares, a cada minutos mostrou-
55 segundos, as mulheres se eficiente para a
trocavam de estagdes, com reducdo da
uma pausa de 15 segundo gordura corporal
para a verificagdo da FC. das investigadas
O treinamento era
finalizado ap6s duas
passagens pelas 16
estacOes.
Efeitos do Grupo CIRC: os 21 mulheres A atividade Ambos 0s grupos
Treinamento em exercicios foram aplicados | sedentarias. fisica realizada | obtiveram
Circuito ou durante 08 semanas, sendo trés reducdes no peso
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Caminhada apds
oito semanas de
intervencdo na
Composicao
Corporal e
aptidao fisica em
mulheres obesas
sedentérias.
FILHO, AD.R.
et. (2008)

o treinamento em circuito
distribuido da seguinte
forma: 10 minutos
aquecimento/alongamento,
40-45 minutos
direcionados a parte
principal (composta por 39
estacOes), cada exercicio
foi executado até que se
completassem 20
segundos ou o surgimento
de exaustéo, ficando os 5-
10 minutos finais
direcionados para volta a
calma. Grupo CAM:
seguiu a mesma
distribuicéo de tempo do
treinamento em circuito,
sendo ambos realizados
nas segundas, quartas e
sextas-feiras, com a
intensidade sendo mantida
entre moderada e intensa
de acordo com a escala
modificada de Borg
sugerida pelo American
College Sports of
Medicine (ACSM, 2000).

vezes/semana,
em 8 semanas.

corporal, no
percentual de
gordura e na
massa gorda,
porém, somente 0
grupo circuito
apresentou maior
aumento da massa
magra.

Efeitos de dois
Protocolos de

Treinamento aer6bio
continuo (caminhada),

22 mulheres
com

Os programas
ocorreram trés

Tanto os
exercicios

Treinamento durante 45 minutos, sobrepeso ou | vezes por resistidos quanto
Fisico sobre o antecedido e finalizado obesas. semana, no 0S exercicios
Peso Corporal e a | por alongamentos. O Dois grupos, periodo aerobios
Composigao treinamento resistido em exercicio vespertino. Em | apresentaram
Corporal de forma de circuito teve a aerdbico e 24 semanas. efeitos positivos
Mulheres Obesas. | mesma duracdo, além de exercicio no peso corporal e
VIERO, V.S, ser antecedido e finalizado | resistido. na composi¢do
FARIAS, J.M. com alongamentos. Nesse, corporal, apo6s trés
(2016) o grupo foi dividido em e seis meses de
trés estacOes distintas, intervencéo,
realizando trés vezes o demonstrando que
rodizio entre elas, tendo acOes como essas
30 segundos para a S80 necessarias e
execucao do exercicio e se mostram
20 segundos para 0 eficazes como
descanso e deslocamento estratégia
entre os aparelhos, ficando primaria no
5 minutos finais controle e no
direcionados para volta a tratamento da
calma. obesidade.
Treinamento Os treinamentos foram 4 mulheres Foram O nédo
Funcional em aplicados em forma de em um nivel realizadas 20 acompanhamento
Circuito para circuito com seis a oito de sessdes de nutricional e a
perda de Peso em | EstacOes intercaladas entre | composicéo treinamento, falta de
Mulheres com exercicios resistidos e corporal distribuidas em | condicionamento

sobrepeso nivel

aerdbios com duracdo de

relacionado a

3 dias da

que ndo manteve
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Il. 30 a 50 segundos cada, e % de gordura, | semana, com a FC no limiar
REIS, M. A. S,; entre cada circuito o em sobrepeso | duracdo de desejado de 70%.
BIAGIOTTO, P. | intervalo de recuperagéo de grau lIl. 60 minutos Porém, levando
L. (2016) foi de 1 a 2 minutos. Em cada sessdo, em consideracdo
cada sessdo semanal 0s em 6 semanas. | 0s depoimentos
exercicios eram das voluntérias e
subdivididos com énfase as avaliacdes
nos grupos musculares clinicas obteve-se
posteriores, anteriores e uma resposta
geral e dispostos em forma positiva, pois as
de circuito de treinamento voluntarias
funcional. Ao inicio de apresentaram
cada sessdo, foi realizado melhoras em suas
um alongamento capacidades
dindmico, seguido de funcionais, maior
exercicios com disposic¢do para as
movimentos de puxar, tarefas de vida
empurrar, saltar, correr e diaria,
de fortalecimento da melhoraram a
regido do CORE. autoestima e
adquiriram o
hébito da pratica
da atividade fisica
A influéncia do Foi utilizado o método de | 32 mulheres Foram O grupo mais
treinamento em treinamento em circuito com excesso realizadas 24 ativo apresentou
circuito sobre com pesos livres, de massa semanas de reducdo da
indicadores de combinado com exercicio | corporal. exercicios, circunferéncia de
risco aerobio Dividido em com cintura, relacéo
cardiometabdlicos | (caminhada/corrida). As trés grupos frequéncia de 3 | cintura/quadril,
em mulheres com | sessdes eram compostas (atividade vezes por LDL-ce
excesso de massa | por 1) alongamento e fisica regular, | semanaem colesterol total,
corporal aquecimento; 2) circuito atividade dias ndo além de evitar a
assistidas pela com pesos; 3) fisica consecutivos, piora nos niveis
Estratégia Salude | caminhada/corrida; 4) irregular e totalizando 72 | de HDL-c.
da Familia de desaquecimento. O grupo sessdes de
Santo Antdnio de | programa de treinamento controle). treinamento.
Goiés; foi periodizado em quatro
ZANINA, G.O. ciclos de 6 semanas, sendo
(2016) 0 primeiro ciclo de

adaptacdo e nos demais
ciclos foi aplicada
sobrecarga no volume de
exercicios em circuito e
incremento do peso para
manutencdo da
intensidade. O tempo de
caminhada permaneceu
constante, mas a distancia
aumentava sempre que as
voluntérias completavam
as voltas no circuito antes
do fim do tempo
estipulado.

Quadro 1- Resultados
Fonte: Google Académico

14
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DISCUSSAO

No artigo “Efeitos de diferentes programas de exercicio nos quadros clinico e
funcional de mulheres com excesso de peso”, ndo houve uma mudanca significativa da
gordura corporal, nem do ganho de massa magra, isso porque o estudo foi feito em apenas
quatro semanas. O mesmo aconteceu com o estudo feito por Pereira, P., et al, 2012, “Efeitos
de treinamento funcional com carga sobre composi¢do corporal: um estudo experimental
com mulheres fisicamente inativas,” que apesar de durar 12 semanas, ndo promoveu uma

diminuigéo no percentual de gordura.

Granza, I., et al, 2009, concluiram em seu estudo de 12 semanas com quatorze
mulheres sedentarias que o resultado também néo foi significativo pois as participantes nao

foram submetidas a uma dieta especifica enquanto praticaram o circuito personalizado.

Benvenutti, C; Silva, D., 2012, porém, constataram em seu estudo “Efeitos de um
programa de treinamento em circuito na composigédo corporal de mulheres adultas”, feito em
aulas de 30 minutos em 12 semanas, que o referido treinamento mostrou-se eficiente para a

reducdo da gordura corporal das investigadas.

Os estudos dos artigos “A influéncia do treinamento em circuito sobre indicadores de
risco cardiometabolicos em mulheres com excesso de massa corporal, assistidas pela
estratégia da familia de Santo Antonio de Goiads” e “Efeitos de dois protocolos de
treinamento fisico sobre o peso corporal e a composi¢ao corporal de mulheres obesas” feitos
durante 24 semanas com 32 e 22 mulheres, respectivamente, apresentaram resultados

positivos em relacdo a diminuicéo do peso e composicédo corporal.

Reis, M., et al, 2016, fizeram em um estudo com quatro mulheres obesas nivel Ill,
uma avaliacdo fisica onde aferiram as medidas de circunferéncia abdominal e quadril, as
dobras cutaneas, o peso e frequéncia cardiaca. Nele observou-se uma melhora nas
capacidades funcionais das voluntérias, porém ndo houve perda de peso significativa, nem
alteracdo na composi¢do corporal. Segundo os autores, isso se deu pela falta de

acompanhamento nutricional.

O estudo “Efeitos de treinamento em circuito ou caminhada ap6s 8 semanas de

intervencdo na composicao corporal e aptiddo fisica de mulheres obesas sedentarias”, foi
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feito com dois grupos, onde ambos tiveram reducdo do peso corporal e do percentual de

gordura, porém somente o grupo de circuito apresentou maior aumento de massa magra.

Na anadlise feita por Araujo, E., et al, 2017, intitulada “Efeito de treinamento resistido
em circuito no processo de emagrecimento em mulheres sedentarias com sobrepeso ou
obesas”, quatorze mulheres foram divididas em dois grupos, um com controle, sem nenhuma
intervencdo e o outro treinado. Ap6s 8 semanas, 0s autores constataram um aumento
significativo na forca muscular dos membros superiores e inferiores, mas ndo obtiveram

grandes resultados na alteragcdo da composicao corporal dessas mulheres.

CONSIDERACOES FINAIS

Com o presente estudo chegou-se a conclusdo de que o treinamento funcional pode
ser um método para se atingir o emagrecimento e a mudanca na composi¢do corporal de
mulheres adultas, com sobrepeso ou obesas e fisicamente inativas, uma vez que associado a
um acompanhamento alimentar feito por um profissional pois, somente com a sua pratica
ndo apresentou resultados significativos, percebeu-se que a perda de gordura corporal foi
bem pouca.

Outro fator determinante para que se atinja o resultado esperado é o tempo da pratica,
conforme constatou-se nas pesquisas que duraram entre 20 e 24 semanas. As participantes
dessa referida pesquisa tiveram perdas significativas do percentual de gordura, em relacdo as

que praticaram o treinamento funcional somente entre 4 e 12 semanas.

O treinamento funcional também foi eficaz em outros aspectos como o aumento da
forca dos membros inferiores e superiores e 0 aumento da confiangca e da autoestima da

maioria das mulheres participantes.

Sendo assim, conclui-se que o treinamento funcional pode ser um aliado para a
alteracéo corporal de mulheres adultas, sedentarias e com sobrepeso, uma vez que associado

a outras estratégias de emagrecimento.
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