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TREINAMENTO FUNCIONAL FORTE
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INTRODUCAO: A popularidade do Treinamento funcional tem aumentado
significativamente nos ultimos anos, especialmente entre adultos e idosos, isso se deve as
inumeras vantagens que esse tipo de treinamento oferece par ao bem-estar fisico e
mental, podendo ser praticado por todas as idades, desde que nao hajam grandes
limitacdes fisicas que impecam a pratica. OBJETIVO: O objetivo desse projeto
“Treinamento Funcional Forte” é oferecer um programa de treinamento funcional para
adultos e idosos, levando em consideracao fatores como condigdes fisicas, objetivos
individuais e histdrico de clinico e de lesoes. METODOLOGIA: O projeto foi desenvolvido
pela Divisao de Ensino e Projetos Sociais do 62 Batalhdo de Policia Militar do Amapa e
visa a melhoria da capacidade dos individuos de realizar atividades cotidianas de maneira
eficiente e segura através de exercicios que trabalham a forga, flexibilidade, estabilidade
e coordenacao de maneira integrada e funcional. RESULTADOS: O projeto foi bem-
sucedido na implementacao do treinamento funcional para adultos e idosos, ajudando a
prevenir quedas e outras lesdes decorrentes da perda de forga, flexibilidade e
estabilidade que ocorrem naturalmente com o avango da idade. Além disso, ajudou a
melhorar a postura, mobilidade e capacidade de realizar atividades cotidianas.
CONCLUSAO: A implementacdo de projetos voltados ao bem-estar social por meio de
instituicoes publicas oferece servigos de qualidade sem cobranga de mensalidade e
fomenta a promogao da saude coletiva. Além disso, pode ser um complemento para o
tratamento de determinadas condigdes clinicas. O projeto Treinamento Funcional Forte
foi bem-sucedido em sua implementacao e pode ser um modelo para outras instituicoes
publicas.
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