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O Treinamento Funcional tem ganhado destaque nas academias e nos programas de
promoc¢ao da saude devido a sua capacidade de desenvolver habilidades fisicas essenciais
para as atividades da vida diaria. O presente estudo teve como objetivo analisar, por meio
de reviséo bibliografica, os principais beneficios do treinamento funcional relacionados a
saude, qualidade de vida e desempenho funcional. Para a fundamentagao tedrica, foram
utilizados 12 artigos cientificos, revisdes de literatura e trabalhos académicos publicados
em bases de dados como SciELO, PubMed, Google Académico e periddicos especializados
da area da Educagao Fisica. Os estudos analisados demonstraram que o treinamento
funcional promove melhorias significativas na for¢ca muscular, equilibrio, coordenagao
motora, flexibilidade, resisténcia cardiorrespiratéria e composi¢cao corporal. Além disso,
observou-se contribuicdo importante na prevencdo de doencas crbnicas, redugao do
sedentarismo e aumento da autonomia funcional, especialmente em idosos e praticantes
fisicamente ativos. Os artigos também destacam que a modalidade pode aumentar a
motivacdo e a adesdo a pratica de exercicios fisicos por apresentar aulas dindmicas e
movimentos proximos das atividades cotidianas. Entretanto, ressalta-se a importancia de
uma prescricdo adequada e individualizada realizada por profissionais qualificados,
garantindo seguranga, eficiéncia e funcionalidade dos exercicios. Conclui-se que o
treinamento funcional representa uma estratégia eficiente para promocdo da saude e
melhoria da qualidade de vida em diferentes populacoes.
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