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RESUMO

A populagdo idosa vem aumentando ao longo dos anos e com isSsSO surge a
preocupacao de que estas pessoas entrem na terceira idade com qualidade de vida.
Com o envelhecimento é comum que o corpo perca forga, dentre outras capacidades
fisicas e motoras. Para que esse envelhecimento ocorra sem tantos prejuizos faz
necessaria a pratica de exercicios no caso especifico dessa pesquisa o treinamento
funcional. Dentre os exercicios fisicos, o Treinamento Funcional vem sendo
recomendado para a populacdo idosa, pois acredita-se que 0 mesmo promova
melhora na realizagéo das atividades diarias dos mesmos. Assim o objetivo do estudo
foi analisar os beneficios do Treinamento Funcional para os idosos. Para tanto foi
realizada uma reviséo de literatura utilizando as bases de dados: Google Académico,
artigos cientificos. O treinamento funcional € um grande aliado dos profissionais de
educacao fisica por trazer inumeros beneficios para a terceira idade.
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ABSTRACT

The elderly population has been increasing over the years and with this comes the
concern that these people enter the elderly with quality of life. With aging, it is common
for the body to lose strength, among other physical and motor skills. For this aging to
occur without so much damage, it is necessary to practice exercises in the specific
case of this research, functional training. Among the physical exercises, Functional
Training has been recommended for the elderly population, as it is believed that it
promotes an improvement in the performance of their daily activities. Thus, the aim of
the study was to analyze the benefits of Functional Training for the elderly. Therefore,
a literature review was carried out using the following databases: Academic Google,
scientific articles. Functional training is a great ally of physical education professionals
as it brings countless benefits to the elderly.

Key-words: Functional training. Seniors. Benefits. Aging.
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1. INTRODUCAO

A populacéo idosa vem aumentando e com iSSO cresce a preocupacao e a
necessidade de manter esta populacéo ativa fisicamente, mantendo a eficiéncia de
suas atividades cotidianas e das capacidades funcionais, as doengas cronicas tem
sido um grande vildo nessa faixa etaria causando limitacdes na velhice.

Segundo fonte do IBGE (2018), a populacdo idosa cresceu 18% em 5 anos
ultrapassado 30 milh6es em 2017. Em 2060, o pais terd a populagdo maior de idoso
do que de criancas, se comparando de ano em ano. Os dados colhidos nédo deixam
duvidas que 25% da populacéo tera mais de 65 anos.

Além das doencas cronicas, existe a perda funcional natural que advém do
préprio envelhecimento, sdo algumas delas: a perda da massa 0ssea, muscular, forca
motora, flexibilidade e equilibrio, poténcia, dentre tantos outros fatores e o treinamento
funcional vem para que esse déficit ndo seja agravado e impossibilite mais ainda o
idoso nas suas atividades.

A limitacdo dessas capacidades funcionais ou incapacidade funcional
caracteriza-se pela dificuldade no desempenho de alguns gestos e atividades diarias
na vida dos idosos. Portanto, a auséncia da Capacidade Funcional refere-se a
dificuldade de realizar tarefas do cotidiano de forma autbnoma, tornando-os mais
independentes. (FRANCHI, K. M. B. et al 2008).

Para que o idoso tenha qualidade de vida é importante que a pratica de
atividades fisicas seja rotineira, mantendo em dia também a saude mental. O
treinamento funcional vem para ajudar nessa qualidade de vida. E um treino que
objetiva a melhoria do equilibrio, forca muscular, poténcia, coordenacdo motora e
flexibilidade, proporcionando ao idoso a possibilidade de readquirir algumas
capacidades perdidas durante a fase do envelhecimento.

O treinamento funcional € um tipo de exercicio fisico quem vém conquistando
adeptos principalmente pessoas na idade senil e pretende-se com este estudo,
fornece mais informacdes desse método e de suas aplicacbes. (GUEDES et al, 2001,
DE BEM, 2003).

Com isso esse trabalho tem como foco analisar como o treinamento funcional

ajuda na recuperacdo da capacidade motora dos idosos, para que as atividades
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cotidianas n&o se tornem um fardo.

Essa pesquisa terd como base artigos cientificos, sites e TCC publicados,
buscando entender e mostrar os beneficios sobre o treinamento funcional na terceira
idade. Essa pesquisa é relevante, pois ela visa esclarecer além dos beneficios, a
correta aplicacao do treino funcional para que haja o resgate da capacidade funcional

do idoso e as adaptacdes necessarias para o dia a dia.
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2. REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1 ENVELHECIMENTO

O envelhecimento é um fendmeno fisiolégico que faz parte de um processo
progressivo e estd presente na vida das pessoas desde o nascimento, sendo
influenciavel por fatores como a genética e o estilo de vida.

A medida que o ser humano vai envelhecendo v&o surgindo as doencas
cronicas ou chamadas doencas nao transmissiveis (DNTs). As DNTs sdo as maiores
responsaveis pelas mortes em idosos no mundo manifestando cada vez mais cedo
nas populagbes, principalmente as sedentarias. Segundo o Ministério da Saude
(2002) as doencas mais comuns apresentadas por idosos sao:

e Doencas Cardiovasculares: Infarto, Angina, Insuficiéncia Cardiaca;
e Derrames (Acidente Vascular Cerebral — AVC);

e Cancer;

e Pneumonia;

e Enfizema e Bronquite Cronica;

e Infeccdo Urinaria;

e Diabetes;

e Ospeoporose e osteartrose

O processo de envelhecimento, segundo Farinatti (2002) & Spirduso (2005),
ocorre desde 0 nascimento até a morte, sendo geneticamente programado e com a
perda gradativa da massa do musculo esquelético, também conhecida como
sarcopenia, e da forca que ocorre com o avanco da idade. Com o passar dos anos o
corpo humano, mas precisamente apés a adolescéncia, entre os 25 e 65 anos de
idade, ha diminuicdo substancial da massa magra ou massa livre de gordura de 10 a
16% por conta das perdas na massa 0ssea ho musculo esquelético e na dgua corporal
total que acontecem com o envelhecimento. A perda da massa muscular e
consequentemente da forca muscular € a principal responsavel pela deterioracédo na
mobilidade e na capacidade funcional do individuo que esta envelhecendo. Isso tudo,
entdo, significa que cada vez que envelhecemos nosso metabolismo fica mais
desacelerado comprometendo capacidades organicas, fisioldgicas e funcionais.

Os movimentos basicos do dia-a-dia como, por exemplo, de passar de sentado

para de pé (ST-DP) é de grande importancia para as pessoas, ja as dificuldades na
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realizacdo deste movimento podem ocorrer no idoso em decorréncia de fatores
intrinsecos ou extrinsecos, limitando a sua participacdo em atividades cotidianas
impedindo, assim, a sua independéncia. Isso ocorre devido ao envelhecimento e
desgaste das articulagcdes, onde muitas das vezes provocam dores no local
dificultando ainda mais a producdo do movimento. Também outros fatores como a
fragilidade da musculatura pode ser a causa para o problema.

O processo de envelhecimento é uma experiéncia de muitas fases,
diferenciando-se de um ser humano para outro, especialmente no cenario brasileiro,
gue apresenta tantas desigualdades sociais e regionais, pautadas as condicdes de
nutricdo, atividade fisica e meio ambiente. A principal caracteristica do processo de
envelhecimento é o declinio, normalmente fisico, que ocasiona alteracdées sociais e
psicologicas (MANTOVANI, 2007).

Prosseguindo com as alteracbes provocadas pelo processo de
envelhecimento, citam-se as mais importantes relacionadas ao foco da pesquisa onde
se trata do equilibrio, risco de quedas e sustentacdo do corpo: musculares e 0sseas.

A alteracdo muscular ocorre entre os 25 e 65 anos com uma diminuicao
gradativa de massa magra (toda composic¢ao corporal, exceto gordura) por conta das
perdas de massa 0ssea, no musculo esquelético e de agua corporal. Sabe-se que 0
musculo € quem sofre a maior perda no processo de envelhecimento
(aproximadamente 40%). As principais causas para essa perda muscular sao
apontadas com a diminuicdo nos niveis de horménios de crescimento induzidas pelo
processo de envelhecimento e a diminuicdo no nivel de atividade fisica. Porém, nédo
podemos deixar de citar outros fatores, como: nutricionais, hormonais, endocrinos,
neurolégicos, entre outros (MATSUDO, 2001).

Para Bertani, Campos e Coraucci Neto (2010), a sarcopenia é considerada a
principal responsavel pela deterioracdo da CF e mobilidade dos senescentes, sendo
repercutidas na saude publica no mundo inteiro, ocasionando consequéncias
negativas no seu andar e equilibrio, e ainda, aumentando o maior risco de quedas e
possiveis fraturas, a perda da autonomia e o risco de desenvolver doencas cronicas,
como a diabetes, obesidade, osteoporose, hipertenséo, etc.

O fato é que o “envelhecer” é inevitavel, Matsudo (2001) aponta como devemos
pensar este fato, que ndo s existem elementos negativos com perdas e disfungdes,

mas sim positivos também com a maturidade humana.
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2.2 BENEFICIOS DA ATIVIDADE FISICA NA SAUDE DO IDOSO

Para que possamos compreender a importancia da atividade fisica na
promocao da saude do idoso é necessario analisamos a relacéo entre atividade fisica
e saude na populacdo humana em geral. Atividade fisica sempre esteve ligada a
imagem de pessoas saudaveis e vigorosas.

Durante muito tempo coexistiram duas interpretacdes para a associagao de
saude com atividade fisica.

No caso da atividade fisica, embora nem todos possam ou queiram destacar-
se como modelos de desempenho existem hoje documentacédo cientifica de que as
pessoas ativas diminuem a probabilidade de desenvolverem importantes doencas
cronicas, e melhoram os seus niveis de aptidao fisica e disposicdo mental (GUEDES,
2003).

Os beneficios da atividade fisica tem como objetivo a melhora da circulacao
sanguinea, fortalecimento do sistema imunolégico e ajuda a emagrecer, podendo ser
alcancados em cerca de 1 més ap0s o inicio da atividade fisica regular.

O principal beneficios que a atividade fisica promove no envelhecimento
biologico € a manutencéo da capacidade funcional, promovendo maior manutencao
dos sistemas fisiolégicos por um tempo maior, e evitando seu rapido declinio.

Segundo Shephard (2003), o objetivo da pratica de exercicios na terceira idade
€ preservar ou melhorar a autonomia, bem como minimizar ou retardar os efeitos da
idade avancada, além de aumentar a qualidade de vida dos individuos; Acrescenta,
ainda, que um objetivo muito importante de um programa de exercicios para 0s idosos
€ elevar a expectativa ajustada a qualidade de vida destes individuos.

Os exercicios fisicos também podem ajudar a prevenir doencas cardiacas,
aumentando os niveis de HDL (o colesterol bom) e diminuindo os niveis de LDL (o
colesterol ruim); ajudam a melhorar o humor devido a liberacéo de endorfina, hormonio
gue causa sensacéao de bem estar, pois relaxa o sistema musculoesquelético; ajudam
a aumentar a funcionalidade do sistema imunolégico acarretando beneficios
cardiovasculares e facilitando, ainda, o controle da obesidade (BENEDETTI et al.,
2003).

Através da atividade fisica o idoso podera amenizar varios problemas que séo
trazidos com a idade, podendo ter uma velhice tranquila realizando apenas praticas

fisicas adequadas a sua condigéo, levando a diversos beneficios, dentre eles esta o
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fortalecimento da musculatura, que irh combater o maior problema com a chegada da
terceira idade que sé@o as quedas, como a musculatura fortalecida, o idoso ir4 obter
um melhor padrao de movimento e ter4 maior sustentacdo e forca, levando assim a
maior independéncia.

O exercicio fisico é conhecido por alterar varios fatores no nosso corpo, inclui-
se diminui¢do do risco de doencas crbnicas, aumento da densidade mineral éssea,
melhora a funcé&o cognitiva. Embora haja discusséo, estudos tem mostrado que o
exercicio fisico protege e melhora a funcéo cerebral, assim mostrando que pessoas
ativas apresentam o menor risco de terem confusbes mentais por conta do

sedentarismo assim dizem Antunes et al. (2006):

O exercicio e o treinamento fisico sdo conhecidos por promover diversas alteragdes,
incluindo beneficios cardiorrespiratérios, aumento da densidade mineral éssea e
diminuicdo do risco de doencas cronico-degenerativas. Recentemente outro
aspecto tem ganhado notoriedade: trata-se da melhoria na fungdo cognitiva.
Embora haja grande controvérsia, diversos estudos tém demonstrado que o
exercicio fisico melhora e protege a funcdo cerebral, sugerindo que a pessoas
fisicamente ativas apresentam menor risco de serem acometidas por desordens
mentais em relacdo as sedentarias. (ANTUNES, et al., 2006, p.108)

Assim mostrando que as pessoas que praticam exercicios fisicos exercem
beneficios fisicos e psicolégicos, e que os individuos que sdo fisicamente ativos
provavelmente possuem processamento cognitivo mais rapido.

Os efeitos benéficos da pratica regular da atividade fisica no mesmo processo
tém sido amplamente estudados (MATSUDO et al., 2000; NELSON et al., 2007) e
incluem:

- Efeitos antropométricos:

- controle ou diminuicao da gordura corporal;

- manutencdo ou incremento da massa muscular, forca muscular e da
densidade Ossea,;

- fortalecimento do tecido conetivo;

- melhora da flexibilidade.

- Efeitos metabdlicos:

- aumento do volume de sangue circulante, da resisténcia fisica em 10-30% e
da ventilac&do pulmonar;

- diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso e no trabalho submaxima e da
pressao arterial;

- melhora nos niveis de HDL (lipoproteinas de alta densidade) e diminuicédo dos

niveis de triglicérides, colesterol total e LDL (lipoproteinas de baixa densidade), dos
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niveis de glicose;

- diminuicdo de marcadores anti-inflamatorios associados as doengas cronicas
ndo transmissiveis.

- diminuicdo do risco de doencga cardiovascular, acidente vascular cerebral
tromboembdlico, hipertenséo, diabetes tipo 2, osteoporose, obesidade, cancer de
colon e céancer de utero.

- Efeitos cognitivos e psicossociais:

- melhora do autoconceito, autoestima, imagem corporal, estado de humor,
tensdo muscular e insonia;

- prevencao ou retardo do declinio das funcdes cognitivas;

- diminuicéo do risco de depresséo;

- diminuicdo do estresse, ansiedade e depressdo, consumo de medicamentos
e incremento na socializagao.

- Efeitos nas quedas:

- reducao de risco de quedas e leséo pela queda;

- aumento da forgca muscular dos membros inferiores e coluna vertebral;

- melhora do tempo de reacdo, sinergia motora das reacdes posturais,
velocidade de andar, mobilidade, e flexibilidade.

- Efeito terapéutico:

- efetivo no tratamento de doenca coronariana, hipertensdo, enfermidade
vascular periférica, diabetes tipo 2, obesidade, colesterol elevado, Osteoartrite,
claudicacao e doenca pulmonar obstrutiva crénica;

- efetivo no manejo de desordens de ansiedade e depressdo, deméncia, dor,
insuficiéncia cardiaca congestiva, sincope, acidente vascular cerebral, profilaxia de

tromboembolismo venoso, dor lombar e constipacao.
2.3 TREINAMENTO FUNCIONAL

Para Dias (2011), o treinamento funcional € um conjunto de exercicios
praticados como preparo fisico ou com o fim de apurar habilidades, em cuja execucéo
se procura atender a fungcéo e ao fim pratico, ou seja, 0os exercicios do treinamento
funcional apresentam propdésitos especificos, geralmente reproduzindo a¢cdes motoras
gque serao utilizadas pelo praticante em seu cotidiano.

O treinamento funcional teve origem com os profissionais da fisioterapia, eles

utilizavam exercicios que assemelhavam-se ao padrdo de movimento necessario para
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a reabilitagdo de pacientes, possibilitando um breve retorno a realizagdo de suas
funcgBes rotineiras, com bom desempenho e sem dor, apés uma cirurgia ou lesdes.

O treinamento funcional teve origem com os profissionais da area de
fisioterapia e reabilitacdo, ja que estes foram pioneiros na utilizacao de exercicios que
imitavam o que os pacientes faziam em casa ou no trabalho durante a terapia,
possibilitando, assim, um retorno mais rapido a sua vida normal e as suas funcdes
laborais apés uma lesdo ou cirurgia. Assim, se a tarefa ocupacional do paciente
requeresse levantamentos de peso repetidos, a reabilitacdo deveria ter como objetivo
principal permitir um retorno a essa funcdo o mais breve possivel, com bom
desempenho e sem dor. (DIAS, 2011)

Para Leal e colaboradores (2009), o treinamento funcional visa melhorar a
capacidade funcional, por meio de exercicios que estimulam o0s receptores
proprioceptivos presentes no corpo, 0S quais proporcionam melhora no
desenvolvimento da consciéncia sinestésica e do controle corporal; o equilibrio
muscular estatico e dindmico; diminuir a incidéncia de lesdo e aumentar a eficiéncia
dos movimentos.

No treinamento funcional podem ser criados e manipulados, exercicios
funcionais que variam a informacao sensorial necessaria para controle postural e do
movimento, de acordo com a necessidade de cada individuo. (MONTEIRO;
EVANGELISTA, 2015).

Para Monteiro e Evangelista (2015), o treinamento funcional procura levar seus
praticantes a um melhor equilibrio muscular e a uma melhor estabilidade articular. O
treinamento deve ser feito para que o corpo realize movimentos nos trés planos
anatébmicos (sagital, frontal e transversal). Essa € a principal caracteristica de
exercicios funcionais, pois procura-se imitar situacdes reais do cotidiano.

O treinamento funcional com cargas, € uma alternativa para desenvolver
aptiddes fisicas relacionadas as AVD’s e diminuir possiveis limitacdes. Por isso, esse
tipo de treinamento vem se consolidando como uma estratégia empregada nao
apenas com o objetivo de promover o aprimoramento do desempenho fisico, mas
também voltado ao processo de reabilitacdo e prevencdo de lesdes. (PEATE et al.,
2007).

O treinamento funcional com cargas, consiste em um conjunto de movimentos
multiarticulares caracterizados por niveis de e baixa intensidade, que séo realizados

com objetivo da melhoria do controle, estabilidade e coordenag&o motora, atuando no
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sistema nervoso central, como o aumento da massa muscular, sendo esta
considerada uma adaptagéo ao treinamento de sobrecarga. (HIBBS et al., 2008).

O treinamento funcional, surgiu nos Estados Unidos e na Europa a mais de 50
anos. A principio era uma categoria aplicada principalmente pelos atletas. A finalidade
era somar beneficios aos treinos especificos, fortalecendo musculos na intensao de
evitar lesdes assim diz Jacobino (2018).

O treino Funcional chegou ao Brasil através do Professor Luciano D’Elia, dando
inicio aos trabalhos em uma academia de Sao Paulo na década de 90, inicialmente
era utilizado apenas em esportes com luta, mas vendo 0s seus beneficios essa
modalidade ganhou diversos praticantes.

No Brasil, existem trés vertentes para o treinamento funcional a primeira € mais
voltada a pratica esportiva, outra advém do pilates que é focada no Power House
também chamada CORE e a ultima versao séo exercicios voltados para a melhoria
das capacidades funcionais, cabendo ao profissional da educacéo fisica escolher qual
linha de trabalho é mais adequada para cada aluno.

De acordo Campos e Neto (2004) a esséncia do treinamento funcional esta
baseada na melhoria dos aspectos neurolégicos que afetam a capacidade funcional
do corpo, através de exercicios que estimulam diversos componentes do sistema
nervoso.

Segundo D’Elia, 2005, treinamento funcional é puxar, empurrar, estabilizar,
levantar, agachar, arremessar, correr ou saltar para fazer do corpo uma ferramenta
gue produza movimentos mais eficientes, melhorando a performance e prevenindo
lesdes, em um processo de aprendizado, desafio e evolucdo constante.

O Treinamento Funcional define-se como um novo conceito de treinamento
especializado de forca, que se utiliza do préprio corpo como instrumento de trabalho
e até mesmo de outros recursos como, bolas suicas, elasticos, entre outros
instrumentos que causam instabilidades e desequilibrios, causando beneficios na
propriocepcao, forca, flexibilidade, resisténcia muscular, coordenacdo motora,
equilibrio e condicionamento cardiovascular (MONTEIRO; EVANGELISTA, 2012).

Os objetivos principais do Treinamento Funcional sao trazer de volta aos
padrdes o movimento humano, como empurrar, puxar, agarrar, girar e lancar
envolvendo a integracdo do corpo todo para gerar um plano especifico de movimento.

De acordo com Leal, 2009 a melhoria da capacidade funcional, com exercicios

gque estimulam o0s receptores proprioceptivos presentes no corpo, 0S quais
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proporcionam melhora no desenvolvimento da consciéncia sinestésica e dinamico;
diminuir a incidéncia de lesdes e aumentar a eficiéncia dos movimentos.

Abaixo uma pequena lista dos inumeros beneficios, proporcionados para o
corpo e também para a mente:

- Desenvolvimento da consciéncia sinestésica e controle corporal;

- Melhoria da postura;

- Melhoria do equilibrio muscular;

- Diminuic¢ao da incidéncia de lesao;

- Melhora do desempenho atlético;

- Estabilidade articular, principalmente da coluna vertebral;

- Aumento da eficiéncia dos movimentos;

- Melhora do equilibrio estatico e dinamico;

- Melhora da for¢a, coordenacéo motora;

- Melhora da resisténcia central (cardiovascular) e periférica (muscular);

- Melhora da lateralidade corporal,

- Melhora da flexibilidade e propriocepcéo;

- Dentre outras qualidades necessarias e indispensaveis para a eficiéncia diaria
e esportiva.

Conforme Campos, 2004 os exercicios utilizados estimulam a propriocepc¢éao, a
forca, a resisténcia muscular, a flexibilidade, a coordenacdo motora, o equilibrio e o

condicionamento fisico.

Este tipo de treinamento quando aplicado de forma correta é muito Gtil para
melhorar/resgatar a capacidade funcional do corpo, estimulando para que as
adaptacdes sejam alcancadas de acordo com as exigéncias vividas pela pessoa,
possibilitando-a uma prepara¢éo para execuc¢do de movimentos eficientes e assim
prevenindo o risco de lesbes, devido & melhoria na propriocep¢do adquirida.
(JESUS apud RIBEIRO; CRUZ, 2010).

Resende Neto et al. afirmam que o Treino Funcional se fundamenta na
execucao de exercicios integrados, multiarticulares e multiplanares, desenvolvendo
movimentos de aceleracdo, reducdo e estabilizacdo, com o proposito de refinar a
gualidade motora, a poténcia da regido central do corpo e a eficiéncia neuromuscular,
além de se adequar as caracteristicas de cada sujeito.

Francisco, Vieira e Santos (2012, p. 19) apontam que o Treino Funcional é uma
categorizacdo de exercicios que abrange trabalhar o corpo para as préticas
elaboradas no cotidiano.

Em outras palavras, o Treino Funcional esta ligado a funcionalidade que o
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corpo pode cumprir ao transcorrer da vida, como saltar, sentar e levantar, empurrar,
puxar, caminhar, correr, entre outros Somavila (2018).

O Treinamento funcional tem uma abordagem dinamica, motivante,
desafiadora e complexa, treinando o corpo para um melhor desempenho nos
movimentos necessarios nas atividades cotidianas. (RIBEIRO, 2006).

Durante o processo de envelhecimento, s@o observados declinios
consideraveis nas capacidades funcionais do corpo, principalmente na forca muscular
e na flexibilidade. O treinamento funcional tem o intuito de preparar o idoso para as
atividades do dia-a-dia, prevenindo-o contra lesdes, retardando o envelhecimento e
evitando doencas cronicas como hipertensdo, obesidades e diabetes, comuns na
terceira idade.

Ele surgiu da necessidade de trabalhar todas as funcionalidades do corpo
humano, desde os tempos da Grécia antiga, onde era utilizado como treinamento para
melhorar a performance dos atletas nos Jogos Olimpicos e na preparacdo dos
gladiadores para os combates. Com o surgimento da medicina preventiva, passou a
ser utilizado por fisioterapeutas em reabilitacdes com pacientes que sofreram lesées
ou perda de funcdes motoras.

E um conjunto de exercicios com propdsitos especificos, reproduzindo acdes
motoras e trabalhando o equilibrio, a forca, a resisténcia, a coordenacéo, a velocidade

e a flexibilidade.
2.4 BENEFICIOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL PARA O IDOSO

Com o processo de envelhecimento as perdas funcionais acontecem e causam
dependéncia do idoso a seus familiares, com a prética do treino funcional ocorre a
melhoria do controle dos movimentos, da estabilidade e da coordenacdo motora
essenciais no desempenho de suas atividades.

Sao inumeros os beneficios do treino funcional na terceira idade, ja que o
treinamento trabalha com movimentos basicos e esses movimentos sdo encarregados
de melhorar a agilidade em levantar, agachar, ter a estabilidade necessaria para as
tarefas do dia a dia.

Especificamente para idosos o Treinamento Funcional estd sendo uma 6tima
opcédo, ja que esta voltado para as atividades rotineiras estimulando as fungdes
neuromusculares e aerdébicas, propiciando agilidade e coordenagédo motora.

Idosos praticantes de exercicios fisicos que incentivem o sistema
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neuromuscular podem diminuir as decadéncias funcionais associadas ao
envelhecimento e colaborar para uma vida mais saudavel e independente
(RESENDE-NETO et al, 2016).

Além das doencas cronicas ndo transmissiveis (DnTs), uma das principais
causas de acidentes e de incapacidade na terceira idade é a queda que geralmente
acontece por anormalidades do equilibrio, fragueza muscular, desordens visuais,
anormalidades do passo, doenca cardiovascular, alteracdo cognitiva e consumo de
alguns medicamentos. Segundo Matsudo (1999) o Treinamento Funcional desenvolve
variados beneficios e pode oferecer aos idosos uma melhora em diferentes aspectos
da vida cotidiana, os quais todos contribuem de forma positiva na melhoria da
gualidade de vida desse grupo, como:

- Aumento do nivel de atividade fisica espontanea;

- Fortalecimento dos musculos e estabilidade articular;

- Melhora os reflexos, a coordenacao e o equilibrio estatico e dinamico;

- Ajuda na manutencéo dos niveis satisfatorios das doencas cronicas (diabetes,
pressao, etc);

- Melhora a sinergia motora das reacdes posturais, principalmente da coluna
vertebral;

- Trabalha e incrementa a flexibilidade;

- Mantém o peso corporal;

- Melhora a mobilidade;

- Diminui o risco de doenca cardiovascular;

- Contribuicdo na manutencao e/ou aumento da densidade éssea;

- Melhora a ingestéo alimentar;

- Diminuicdo da depressao;

- Diminuicéo da incidéncia de leséo;

- Desenvolvimento da consciéncia sinestésica e do controle corporal.

- Melhora a lateralidade corporal;

- Dentre outras qualidades necessérias e indispensaveis para a eficiéncia dos
trabalhos diarios.

Lembrando sempre que uma avaliacdo antes de qualquer pratica de uma
atividade, inclusive a de Treino Funcional, deve ser realizada para que se possam
saber quais qualidades, quantidades e padrbes de movimentos necessitarao de mais

atencdo na prescricdo dos programas de exercicios, e assim, serem estimuladas
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corretamente (ARTUR & THIAGO, 2010).

Dias (2011) declara que o Treino Funcional vem crescendo na area da saude,
aprimorando as capacidades fisicas e motoras auxiliando na reducdo de doencas
cronicas e somando a sua performance no dia-a-dia.

Além de outras habilidades, o progresso da consciéncia sinestésica e do
dominio corporal, séo versados pelo Treino Funcional, constatando beneficios a esta
classe por aprovar o aumento de propriocep¢ao, poténcia e resisténcia muscular,
minimizando as hipotrofias musculares, contribuindo para a estabilidade sistémica, a
melhoria da flexibilidade, da coordenacdo motora, do equilibrio e do condicionamento
cardiovascular, proporcionando melhor atuacdo nas atividades diarias e
consequentemente na qualidade de vida (PEREIRA et al, 2017).

Na sua obra Nahas, 2006 relata que a pratica regular de atividade fisica traz
varios beneficios aos idosos. Dentre os beneficios destacam-se: melhoria da auto
eficacia, contribuicdo para o aumento da densidade é6ssea, auxilio no controle do
diabetes, da artrite, doencas cardiacas, melhora da ingestao de alimentos, diminuicao
da depressao, reducao da ocorréncia de acidente.

Em geral, de atividade fisica, a mobilidade aumentada e consequente o
aumento da forca, significam uma melhoria da qualidade de vida e melhoria da saude
desta parte da populacdo, o que pode trazer uma independéncia funcional, e uma
importante medida de intervencao de quedas.

Segundo Campos e Neto (2004) a capacidade funcional do corpo humano é a
habilidade em realizar as atividades normais da vida diaria com eficacia e
independéncia, e o treinamento funcional visa a melhoria desta capacidade atraves
de um programa de exercicios especificos.

Por meio desse treinamento o idoso ganha equilibrio, resisténcia, forca
muscular, flexibilidade, melhorias no desempenho motor, aceleracdo da sintese
proteica, maior deposicédo de céalcio nas areas onde houve maior descarga de peso
sobre 0s 0ss0s, mudancas na composicao corporal, melhoria no metabolismo, dentre
tantos outros beneficios.

O treino funcional chegou como um parceiro para a terceira idade, pois além
de ajudar a manter a forma, ajuda ainda na qualidade fisica das tarefas do dia a dia
tornando o idoso mais independente.

Esta modalidade de treino diminui o risco de lesdes, além de dar um preparo

extra para o idoso subir escadas, se abaixar com facilidade, ou simplesmente jogar
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futebol com os amigos no final de semana. Desta forma, os praticantes de treinos
funcionais se tornam capazes de manter suas rotinas tradicionais, desenvolvendo as
atividades que sempre praticavam, mas com o chegar da idade sentiam dificuldade e,
portanto, percebem grande melhora na sua qualidade de vida.

2.4 CAPACIDADE FUNCIONAL DOS IDOSOS

Carneiro, 2007 expde em sua obra que o envelhecimento € um fenémeno
inevitavel, universal e irreversivel para todos os seres vivos. No ser humano, o
envelhecimento resulta ndo s6 do envelhecimento organico das células tecidos e
orgaos, com a diminuicdo do seu funcionamento e consequente diminuicdo da sua
capacidade de sobrevivéncia, mas também da alteracdo dos seus papéis na
sociedade em geral e na familia em particular e ainda da representacdo mental que o
individuo faz de si proprio e do meio que o envolve.

De acordo a Rede Interagencial de informacdes e indicadores da Saude no
Brasil, 2014 a expectativa de vida esta aumentando a cada década, e com esse
aumento os profissionais da saude e da educacao fisica vem dando maior énfase
sobre os beneficios da pratica de atividade fisica regular melhorando a qualidade de
vida.

A maior preocupacao dos profissionais da educacéo fisica € como melhorar
essa etapa do envelhecimento que todos vao passar. Ja que com a idade algumas
capacidades ficaram limitadas e a saude comprometida.

Quando se envelhece o que mais se perde € a autonomia, a melhoria da
capacidade funcional através do treinamento funcional, diminui os chamados
problemas da velhice, sendo um novo modelo de saude.

A capacidade funcional € medida pela potencialidade do individuo de
desempenhar com eficiéncia, autonomia, independéncia e baixo risco de lesdes as
atividades de vida diarias e atividades instrumentais de vida diaria.

Essa capacidade € essencial para que o idoso possa viver de maneira
independente no que se refere as suas atividades cotidianas. O acometimento nos
idosos das chamadas incapacidades funcionais diminuem a autonomia e a
independéncia. (SOUZA e SOUZA, 2013).

2.5 EXERCICIOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL PARA O IDOSO
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E sabido que por conta do envelhecimento é possivel que o individuo apresente
algumas limitacbes na execucdo de determinados exercicios, o profissional em
educacdo fisica deve fazer uma avaliagéo individual de cada idoso a fim de adequar
o treinamento e assim trazer mais beneficios para o praticante.

Segue alguns exemplos de exercicios utilizados para o treino com idosos,
sendo impossivel esgotar o assunto ja que uma das caracteristicas do treinamento 9
funcional é que ele é dinAmico. Abaixo uma tabela com alguns exemplos de exercicios
do treino funcional.

Tabela 1- Descricdo de exemplo de exercicios do treinamento funcional.

Exercicio Funcao Descricao
Mini Agachamento Trabalha o fortalecimento | Devem-se apoiar as maos
muscular. no objeto estavel

permanecer na posicao
em pé com 0S pes
separados em uma
distancia correspondente
a largura dos quadris.
Lentamente dobrar os
joelhos até onde for
confortavel, mantendo os

voltados para frente.

Curvas Laterais Trabalha a flexibilidade. | Em pé, com o0s pés
Em pé, com os pés separados em uma
distancia correspondente
a largura dos quadris e os
bracos posicionados ao
lado corpo, deslizar o
braco esquerdo para baixo
até onde for confortavel.
Repetir 0 mesmo
movimento com o0 braco
direito e o lado do corpo.

Cada alongamento deve
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ser segurado por dois

segundos.

Em pé em uma perna so

Melhoria do equilibrio

Posicdo em pé, em frente
a uma parede, com 0s
bracos estendidos e as
pontas dos dedos tocando
a parede. Levantar a
perna esquerda, manter o
nivel dos quadris e ficar
com a perna oposta

dobrada. Segurar 10s.

Extensao de Pernas

Trabalha o Fortalecimento

Muscular

Apoiar no objeto estavel
em peé, na posicao ereta,
levantar uma perna para
trds, mantendo-a reta. E
necessario evitar curvar-
se enquanto leva a perna
para tras. Deve ser
sentido o esfor¢o na parte
de tras da coxa e do
gliteo. Segurar a perna
levantada por até 5s e
repetir o exercicio com a

outra perna.

Fonte: Site Mundo Boa Forma

Esses sdo alguns exemplos de exercicios a serem praticados por idosos no

treinamento funcional, lembrando sempre que deve ser feito um acompanhamento

com um educador fisico. Ele é o mais indicado para fazer uma avaliacao e saber que

o melhor tipo de exercicio e cada caso.

Membros superiores: Puxadas, remadas, supinos e desenvolvimentos com

halteres trazem ganhos de for¢a e poténcia, devendo ser realizados com contracdes

rapidas. E bom lembrar que os exercicios possuem caracteristicas multiplanares e

multiarticulares, feitos em cadeia cinética fechada, que sdo os que utilizam as trés
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principais articula¢des (tornozelo, quadril e joelho).

Tronco: Ponte frontal e suas variagfes, exercicios com foco na ativagdo dos
musculos do corpo, assim como flexdes e rotacdes de tronco; de preferéncia,
exercicios de estabilizacéao.

Membros Inferiores:

Agachamento, avancos, sentar e levantar, abducdes, aducgbes, extensdes e
flexbes de quadril. Os membros inferiores sdo os que mais sofrem desgaste devido
ao envelhecimento, por isso desenvolver a for¢ca nesta regido pode evitar a perda da
funcionalidade do idoso.

Equilibrio: Podem ser realizados em bases instaveis ou com apoio unipoidal,
como a marcha estacionaria, tentar equilibrar-se sob os calcanhares fazendo
dorsiflexdo, ficar na ponta dos pés. Além da melhora do equilibrio, este treino ainda
pode aumentar as func¢des proprioceptivas, fortalecendo os muasculos tibial anterior e
triceps sural.

Flexibilidade: Pessoas idosas possuem déficit de amplitude de movimento, por
conta da perda da flexibilidade. Por isso é importante incluir no treinamento
alongamentos estaticos e dinamicos, devendo ser realizados sempre depois, para
relaxar os musculos.

Coordenacao Motora: Estes sdo realizados na escada ou com uso de chapéu
chinés, para ajudar na melhora da coordenacdo motora grossa. Até mesmo trico e
costura podem ser utilizados para estimular a coordenacdo motora fina, que é

bastante prejudicada no processo de envelhecimento.
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3. METODOLOGIA DA PESQUISA

Este estudo é um levantamento bibliografico sobre os beneficios do
treinamento funcional na melhoria das capacidades fisicas e funcionais do idoso. A
pesquisa se origina na incursado sistematica nas bases de dados, revistas cientificas
digitalizadas sobre o tema proposto, sites, artigos.

Conforme Gil (2018), a pesquisa qualitativa € essencialmente descritiva, tendo
como caracteristicas fundamentais: a importancia dada ao ambiente e ao papel
desempenhado pelo pesquisador. Segundo o referido autor, o estudo de natureza
descritiva é muito utilizado para que se obtenham informac¢es quanto a prevaléncia,
distribuicdo e inter-relacbes de variaveis de uma populacdo, com base nos fatos
observados e descritos. Ele também aponta que ha uma possibilidade grandiosa que
permite ao pesquisador navegar por fenbmenos bem mais amplos que aqueles que
seriam percebidos em outro formato de pesquisa.

Muitos meétodos de treinamentos tém sido propostos almejando a
funcionalidade, porém o Treinamento Funcional € pouco utilizado ele tem como
objetivo demonstrar a eficiéncia do método na manutencdo e desenvolvimento da
capacidade funcional é fisico do ser independente da idade que o mesmo se encontre.
As palavras-chave utilizadas para a pesquisa foram: treinamento funcional, idoso,

envelhecimento, capacidade funcional, capacidade fisica.
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4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Este estudo tem por objetivo de verificar a importancia do treinamento
funcional como base para o envelhecimento saudavel, se caracterizando como uma
pesquisa em bases de dados, tornando-se assim um artigo de revisdo com o intuido
de averiguar a importancia da atividade funcional no beneficio fisico do idoso.

E evidente em diversas pesquisas cientificas voltadas para os
beneficios dos exercicios fisicos praticados por idosos que estes promovem a reducéo
dos efeitos que vém junto ao processo de envelhecimento.

Como podemos verificar através da literatura essa populagéo cresce cada vez mais e
exige uma adaptacdo de todo o sistema para que possa atender as suas
necessidades.

Esse processo esta associado ao envelhecimento, é lento,
progressivo e inevitavel até mesmo em individuos que praticam atividade fisica
regularmente. Afeta diretamente a funcionalidade e a qualidade de vida de muitos
idosos com importantes consequéncias sobre 0s aspectos sociais, econdémicos e de
saude (SILVA, 2006).

E conhecido que o processo de envelhecimento esta diretamente
ligado a diminuicdo de massa magra e o aumento da massa gorda, sendo que essa

associacao € um dos principais fatores desencadeantes de doencas cardiovasculares.

Farias (2014) aponta ainda que, dentre os beneficios do treino
funcional esta a melhora da mobilidade e da agilidade, além de uma melhora
significativa na forca e resisténcia muscular e no equilibrio.

Mas, com a pratica de exercicios regularmente nao ird impedir que a
pessoa envelheca, a pratica de exercicios ira amenizar os efeitos que esse processo
pode trazer, principalmente em comparacdo as pessoas gque ndo fazem quais quer
exercicios, isso porque, a pratica de exercicios fisicos influéncia diretamente na
aparéncia fisica, na diminui¢do da quantidade de gordura, na diminuicéo da perda de
massa muscular e também na diminuicao das alterac6es de humor.

Porém nao existem limitagdes universais para a pratica de exercicios
fisicos, que obedecendo a determinados principios, produzem urna série de
adaptac6es morfofuncionais, cujos efeitos benéficos acabam por prevenir algumas

das enfermidades degenerativas, as chamadas enfermidades da civilizagdo que
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contribui para a saude geral do individuo. No que se refere a problemas de saude,
sabemos que o idoso pode estar sujeito no seu dia-dia a situacbes variadas em
relacdo a pratica de exercicios sem orientacdo correta.

Diante disso, percebe-se a importancia da atividade fisica para a
saulde, para a autonomia e para a qualidade de vida do idoso, e nesse sentido, existe
a necessidade de incentivar um padrdo de vida para a populacdo em geral, pois, a
falta de exercicios fisicos nessa fase aumentam a incidéncia das doencas crénicas
elevam ao declinio funcional do idoso (SOUZA, 2015).

Assim sendo, a pratica de exercicios pelos idosos, quando realizadas
de forma leve e moderada regularmente, traz grandes beneficios, uma vez que, é
importante reconhecer que as pessoas mais ativas, possuem menos limitacdes fisicas
e dentre os principais beneficios que praticar exercicios promove para o0s idosos esta

a manutencao da sua capacidade funcional.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Neste trabalho foi abordado neste trabalho o treinamento funcional
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como um aliado no processo de envelhecimento e sua pratica apresenta inUmeros
beneficios, tais como aumento do equilibrio, forca e flexibilidade, além de ajudar na
manutencdo da massa muscular e éssea, dentre outros e essas melhorias propiciam
independéncia nas atividades do dia a dia.

O exercicio fisico regular € de suma importancia para a manutencao
da boa saude das pessoas idosas e o treinamento funcional, planejado levando em
consideracao as individualidades do aluno, pode proporcionar 6timas condi¢cdes de
desenvolvimento da a capacidade funcional da terceira idade.

O papel do profissional de educacéo fisica € essencial para que o
idoso realize o treino funcional da forma correta, o profissional deve fazer uma
avaliacao individual para que seja adaptado o melhor exercicio para cada idoso para

gue o treinamento seja pleno nos seus beneficios.



35

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

ANTUNES, Hanna KM et al. Exercicio fisico e funcéo cognitiva: uma revisao.
Rev. Bras Med Esporte, v. 12, n.2, p. 108-14, 2006.

BENEDETTI, T. B.; PETROSKI, E. L.; GONCALVES, L. T. Exercicios fisicos,
autoimagem e autoestima em idosos asilados. Revista Brasileira de Cine
antropometria & Desempenho Humano. v.5, n.2, p.69 — 74, 2003.

BERTANI, R. F.; CAMPOS, M. de A.; NETO, B. Musculacgé&o: arevolucéao
antienvelhecimento. Rio de Janeiro: Sprint, 2010.

CAMPOS, M.A.; NETO, B. C. Treinamento Funcional Resistido para melhoria da
capacidade funcional e reabilitacdo de lesb6es musculoesqueléticas. Rio de
Janeiro: Revinter, 2004.

CARNEIRO, R. S. FALCONE. E. CLARK, C. DEL PRETTE, Z, & DEL PRETTE, A
Qualidade de vida, apoio social e depressédo em idosos: relagdo com
habilidades sociais. Psicologia: Reflexdo e Critica, 2007,229-237.

DIAS, Kalysson Araujo. Treinamento funcional: Um novo conceito de
treinamento fisico para Idosos. Cooperativa do Fitness. 2011.

D’ELIA, R.; D’ELIA, L. Treinamento funcional: 6° treinamento de professores e
instrutores. S&o Paulo: SESC - Servi¢o Social do Comércio, 2005. Apostila.

IBGE. Estatisticas Sociais: IBGE; 2018. Disponivel em: URL.:
https://agenciadenoticias.ibge.gov.br/agencia-noticias/2012-agencia-
denoticias/noticias/20

FARIAS, Jodo Paulo. O Efeito de oito semanas de treinamento funcional sobre a
aptidao fisica de Idosos. Acta brasileira do movimento humano, v.4, n.1, p.13-27,
2014.

FRANCHI, K. M. B. et al. Capacidade funcional e atividade fisica de idosos com
diabetes tipo 2. Revista Brasileira de Atividade Fisica e Saude, Fortaleza. Vol. 13,
N° 3. P4g.158166, Abr. 2008.

FRANCISCO, Bianca Brancatte; VIEIRA, Lisley Fernanda Magalhaes Leite;
SANTOS, Mariana Violados. Beneficios do treinamento funcional na
musculatura abdominal. 2012. 71f. Monografia, Centro Universitario Catdlico
Salesiano Auxilium, Lins — Séo Paulo,2012.

GIL, Antdnio Carlos. Como elaborar projetos de pesquisa. 11 ed. Sdo Paulo:
Atlas, 2018.

GUEDES, D. P. Musculacao: estética e saude feminina. Sdo Paulo: Editora
Phorte, 2003.


https://agenciadenoticias.ibge.gov.br/agencia-noticias/2012-agencia-denoticias/noticias/20
https://agenciadenoticias.ibge.gov.br/agencia-noticias/2012-agencia-denoticias/noticias/20

36

GUEDES, D.P.; GUEDES, J.E.R.P. Manual prético para avaliagdo em educacao
fisica. Sado Paulo; Manole, 2006.

HIBBS, A.E. et al. Optimizing performance by improving core stability and core
strength. Sports Medicine, v. 38, n. 12, p. 995-1008, 2008.

JACOBINO, Angela. Treinamento funcional: Bem-estar, satde e qualidade de
vida. Discovery Publicagdes, 2018.

LEAL, Silvania M. de O. BORGES, Eliane G. da S. FONSECA, Marilia A. ALVES
JUNIOR, Edmundo D. CADER, Samaria. DANTAS, Estélio H. M. Efeitos do
treinamento funcional na autonomia funcional, equilibrio e qualidade de vida
de idosas. Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento, Vol. 17. Num 3, p. 61-69.
2009.

LEAL, S.M.O. et al. Efeitos do treinamento funcional na autonomia funcional,
equilibrio e 24 qualidade de vida de idosas. Revista Brasileira de Ciéncia &
Movimento, v. 17, n. 3, p. 61- 25 69, 2009.

Matsudo, S.M., Matsudo, V.K.R. et al. (2000) Impacto do envelhecimento nas
variaveis antropomeétricas, neuromotoras e metabolicas da aptidao fisica. Rev.
Bras. Cién. e Mov. 8 (4): 21-32

MATSUDO, S. M. M. Envelhecimento e Atividade Fisica. Londrina: Midiograf,
2001.

MANTOVANI, E. P. O processo de envelhecimento e sua relagcdo com a nutricédo
e a atividade fisica. In: SOUZA, Luiz Ricardo de Lima; SOUZA, Evitom Corréa de.
Os efeitos do treinamento funcional na capacidade funcional de idosos. Disponivel
em: < https://paginas.uepa.br/ccbs/edfisica/files/2013.1/LUIZ_RICARDO_SOUZA.pdf
>. Acesso em: 26 de Out.2021.

MONTEIRO, Arthur Guerrini; EVANGELISTA, Alexandre Lopes. Treinamento
funcional: uma abordagem pratica. Sdo Paulo: Phorte, 2012.

NAHAS, M. V. Atividade fisica, saude e qualidade de vida: Conceitos e
sugestdes para um estilo de vida ativo. Londrina, Editora Mediograf, 42 edicao,
2006.

MONTEIRO, A.G.; EVANGELISTA, A.L. Treinamento funcional: uma abordagem
préatica. 3.ed. Sdo Paulo: Phorte, 2015.

PEATE, W.F. et al. Core strength: A new model for injury prediction and
prevention. Journal of Occupational Medicine and Toxicology, v. 2, p. 1-9, 2007

PEREIRA, Luanda Maria et al. Impactos do treinamento funcional no equilibrio e
funcionalidade de idosos néo institucionalizados. Revista Brasileira de Ciéncia e
Movimento, v. 25, n. 1, p. 79-89, 2017.

RESENDE-NETO, A.G; SILVA GRIGOLRTTO, M.E; SANTOS, M.S; CYRINO, E.S.
Treino funcional para idosos: uma breve reviséo. R. Bras. Ci. e Mov, v24, n.3,



37
p.167- 177, 2016.

RIBEIRO, A. P. de F. A Eficiéncia da Especificidade do Treinamento Funcional
Resistido. Monografia apresentada ao Centro Universitario UNIFMU, S&o Paulo,
2006.

SILVA C.M.; GURJAO A.L.D.; FERREIRA L.; GOBBI, L.T.B.; GOBBI S. Efeito do
treinamento com pesos, prescrito por zona de repeticdes maximas, na forca
muscular e composicéo corporal em idosas. Revista Brasileira de
Cineantropometria & Desempenho Humano, v. 8, p. 39 — 45 2006.

SOUZA, Luiz Ricardo de Lima; SOUZA, Evitom Corréa de. Os efeitos do
treinamento funcional na capacidade funcional de idosos. Disponivel em: <
https://paginas.uepa.br/ccbs/edfisicalfiles/2013.1/LUIZ_RICARDO_SOUZA.pdf >.
Acesso em: 23 de novembro de 2021.

SOUZA, W. C. et al. Exercicio fisico na promoc¢éao da saude na terceiraidade.
Saude e Meio Ambiente: Revista Interdisciplinar. Mafra. v. 4, n. 1, p. 55-65, jan./jun.
2015.

SOMAVILA, Isadora. Treinamento funcional: mudancas de comportamento na
vida diaria dos sujeitos. 2019.

SHEPARD, R. J. Envelhecimento. Atividade fisica e saude. Sao Paulo: Phorte,
2003.

SPIRDUSO, W. W. Dimensodes fisicas do envelhecimento. Barueri: Manole, 2005.



