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TREINAMENTO FUNCIONAL PARA IDOSOS: ANALISE DA PRODUCAO

ACADEMICA
FUNCTIONAL TRAINING FOR THE ELDERLY: ANALYSIS OF ACADEMIC
PRODUCTION
Fernanda dos Santos”
RESUMO

O presente trabalho configura-se como uma revisao sisteméatica com abordagem mista (quali-
quanti), cujo objetivo foi identificar e analisar a producdo académica sobre treinamento
funcional para idosos nos periédicos da CAPES entre 2010 e 2023. O treinamento funcional
se destaca como uma estratégia promissora para melhorar a qualidade de vida dos idosos e
promover maior autonomia nas tarefas diarias. Devido a importancia do assunto, é
fundamental aprofundar o conhecimento sobre o treinamento funcional para idosos por meio
de revisdes de estudos, que fornecem informacdes consolidadas e uma visdo completa dos
avancos, tendéncias e lacunas na producdo académica para essa faixa etaria. Inicialmente,
foram encontrados 88 artigos, dos quais, ap6s uma breve andlise de critérios de inclusdo e
exclusdo, verificou-se que apenas 12 abordavam diretamente o treinamento funcional voltado
para idosos. Esses 12 artigos foram, entdo, selecionados para uma anélise mais aprofundada,
com o intuito de quantificar a quantidade de pesquisas produzidas sobre treinamento
funcional para idosos no recorte de tempo estabelecido; identificar os objetivos e locais de
publicacdo dos estudos sobre treinamento funcional para idosos; detectar lacunas na literatura
cientifica e sugerir dire¢cbes para futuras investigacdes sobre o tema. Os dados foram
sistematizados a partir da técnica de andlise de conteddo proposta por Bardin (2016) e
organizados em categorias de estudos, assim distribuidas: Impactos na Qualidade de Vida,
Melhoria da Mobilidade, Forca e Resisténcia, e Prevencdo de Quedas. Os resultados
apontaram que, embora o treinamento funcional para idosos seja uma area em expansao, 0O
namero de artigos sobre a tematica ainda é pequeno, apesar de um crescimento recente.
Diante disso, conclui-se que é recomendavel que futuras pesquisas se concentrem em
contextos ainda pouco explorados, além de incluir amostras maiores e realizar estudos
extensos para analises mais aprofundadas. Espera-se que este estudo possa incentivar novas
pesquisas e contribuir com os avangos voltados para o treinamento funcional de idosos.

Palavras-Chave: treinamento funcional; idosos - exercicio fisico; qualidade de vida — idosos;
desempenho e movimento humano.

ABSTRACT

This study is a systematic review with a mixed (qualitative and quantitative) approach, the
aim of which was to identify and analyze academic production on functional training for the
elderly in CAPES journals between 2010 and 2023. Functional training stands out as a
promising strategy for improving the quality of life of the elderly and promoting greater
autonomy in daily tasks. Due to the importance of the subject, it is essential to deepen
knowledge about functional training for the elderly through study reviews, which provide
consolidated information and a complete overview of advances, trends and gaps in academic
production for this age group. Initially, 88 articles were found, of which, after a brief analysis
of the inclusion and exclusion criteria, it was found that only 12 directly addressed functional
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training for the elderly. These 12 articles were then selected for a more in-depth analysis, with
the aim of quantifying the amount of research produced on functional training for the elderly
in the established time frame; identifying the objectives and places of publication of the
studies on functional training for the elderly; detecting gaps in the scientific literature and
suggesting directions for future research on the subject. The data was systematized using the
content analysis technique proposed by Bardin (2016) and organized into categories of
studies, distributed as follows: Impacts on Quality of Life, Improved Mobility, Strength and
Endurance, and Fall Prevention. The results showed that, although functional training for the
elderly is a growing area, the number of articles on the subject is still small, despite recent
growth. In view of this, it is concluded that it is recommended that future research focus on
contexts that have not yet been explored, as well as including larger samples and carrying out
extensive studies for more in-depth analysis. It is hoped that this study will encourage further
research and contribute to advances in functional training for the elderly.

Keywords: functional training; elderly - physical exercise; quality of life — elderly people;
performance and human movement.

1 INTRODUCAO

O aumento da propor¢do de pessoas idosas € um fenédmeno global, e no Brasil, esta
ocorrendo com rapidez. Conforme os dados do Censo Demografico de 2022 do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica, estima-se que a populacdo idosa estimada seja de cerca
de 32 milhdes com mais de 60 anos, um aumento em relagdo a 2010, quando era de 20
milhoes.

O processo de envelhecimento € inevitdvel para todos os individuos, mas em
diferentes taxas de declinio, resulta em uma diminuicdo gradual das capacidades funcionais
do organismo, 0 que aumenta o risco de sedentarismo. Sendo assim, é comum encontrar
individuos com a mesma idade cronoldgica que possuam uma grande diferenca em relacdo a
capacidade funcional (Santos; Azevedo, 2014).

Tais variacOes estdo relacionadas a fatores como o estilo de vida, as condi¢cbes
socioecondmicas e as doencas cronicas. O conceito de "biol6gico" estad relacionado a
aspectos nos planos molecular, celular, tecidual e orgénico do individuo, enquanto o conceito
psiquico é a relacdo entre as dimensdes cognitiva e psicoafetivas, interferindo na
personalidade e no afeto. Dessa forma, abordar o envelhecimento é abrir uma série de
interpretacdes que estdo relacionadas ao dia a dia e a perspectivas culturais diferentes
(Mellado; Aparecida de Lima, 2023).

O treinamento funcional, que foca no desenvolvimento da consciéncia sinestésica e
controle corporal, tem demonstrado beneficios significativos para os idosos, incluindo
melhorias no equilibrio, forga, resisténcia muscular, flexibilidade, coordenagdo motora, e

condicionamento cardiovascular. Esses ganhos promovem melhor desempenho nas atividades



bésicas e instrumentais da vida diaria, além de melhorar a funcionalidade geral e a qualidade
de vida dos idosos (Galvao; Oliveira; Branddo, 2019; Santos et al., 2019; Silva et al., 2019;
Farias-Antunez et al., 2018).

Com essas discussdes apresentadas, nota-se que a crescente populacdo idosa ganha
mais importancia, ressaltando a necessidade de estratégias para minimizar seus impactos nas
capacidades funcionais. O treinamento funcional emerge como uma tética eficaz para
aprimorar a qualidade de vida dos idosos e fomentar maior independéncia nas atividades
cotidianas. Assim, essa pratica tem auxiliado na diminuicdo dos custos com assisténcia
prolongada no sistema de satde pablico, além de promover a incluséo social dessa populacao.

No decorrer da nossa caminhada académica, sempre nutrimos interesse pelas teméticas
gue buscam compreender mais profundamente esse campo e publico. Participamos do
Programa Laboratdério Pedagdgico: Saude, Esporte e Lazer, que oferecia a modalidade de
Treinamento Funcional para jovens e adultos. Contudo, o publico predominante era composto
por adultos e idosos, que buscavam o programa com o objetivo de melhorar a qualidade de
vida. Além disso, envolvemo-nos em iniciativas como o Projeto Viva a Velhice com
Plenitude e a Universidade Aberta a Maturidade (UAMA), ambos voltados para a melhoria da
qualidade de vida de idosos em Campina Grande-PB, por meio de atividades integrativas,
oficinas e palestras, incentivando um envelhecimento ativo e saudavel.

Diante desse conjunto de experiéncias, percebemos o quanto o treinamento funcional
tem chamado a nossa atencdo, especialmente no que se refere ao atendimento a populagédo
idosa. O interesse pelo tema surgiu de nossas vivéncias e convivéncia com idosos que
enfrentam limitagdes de mobilidade e perda de autonomia, motivando-nos a buscar solucdes
que possam melhorar sua qualidade de vida. Além disso, nossa formacdo em Educacdo Fisica
nos proporcionou uma visdo cuidadosa sobre a importancia de intervencdes fundamentadas
em evidéncias para atender adequadamente esse publico.

No ambito académico ainda é notoria a falta de estudos nessa area. Ainda sdo poucas
producdes académicas que destacam a importancia do treinamento funcional para idosos. Em
virtude da relevancia do tema, é essencial expandir a compreensdo sobre o treinamento
funcional para idosos por meio de revisfes de estudos, que oferecem dados sélidos e uma
perspectiva abrangente dos progressos, tendéncias e lacunas na pesquisa académica voltada
para essa faixa etaria. Ao coletar essas informacdes, este estudo auxiliara na orientacdo de
futuros profissionais de Educagéo Fisica.

Partindo das premissas que norteiam este trabalho, compreende responder ao iminente

problema: quais sdo as tendéncias, avangos e lacunas na producdo academia sobre



treinamento funcional para idosos nos periodos da CAPES (Coordenacdo de Aperfeicoamento
de Pessoal de Nivel Superior) entre 2010 e 2023, considerando a quantidade de pesquisas,
seus objetivos e locais de publicagdes? Como objetivo maior, buscou: identificar e analisar a
producdo académica sobre treinamento funcional para idosos nos periédicos da CAPES entre
2010 e 2023. Dentro deste objetivo maior, podemos elencar outros trés objetivos especificos,
a saber: 1) quantificar a quantidade de pesquisas produzidas sobre treinamento funcional para
idosos no recorte de tempo estabelecido; 2) identificar os objetivos e locais de publicacdo dos
estudos sobre treinamento funcional para idosos; e 3) detectar lacunas na literatura cientifica e
sugerir direcdes para futuras investigacdes.

Faz-se necessario destacar as se¢des individuais da pesquisa. A secdo 2 apresenta o
referencial teorico utilizado para subsidiar a analise do treinamento funcional e o
envelhecimento. Na secdo 3 sdo apresentados e discutidos os procedimentos metodoldgicos
adotados. A segdo 4 cobre os resultados e discussdo. Por fim, a secdo 5 destaca nossa

conclusao.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Treinamento Funcional

Da Silva-Grigoletto et al. (2020) define o Treinamento Funcional como a execucéo de
tarefas que se assemelham aos movimentos do dia a dia, com o objetivo de aprimorar as
habilidades fisicas e garantir autonomia durante as atividades diarias. No entanto, o
Treinamento Funcional pode variar bastante, incluindo diferentes tipos de exercicios e
abordagens. Para isso, é necessario compreender e aprofundar essa pratica que parece estar
tdo em evidéncia nos ultimos anos.

Segundo Silva-Grigoletto et al. (2014, p. 715)

O termo “funcional” pode ser entendido como: a) Referente a fungdo ou ao
desempenho desta; b) Concernente a fungdes organicas vitais ou a sua realizagao; c)
Diz-se daquilo que é capaz de cumprir com eficiéncia seus fins utilitarios; d) é
utilizada também como adjetivo particular ou relativo as funcdes biolégicas ou
psiquicas. Ou seja, a aplicacdo correta do termo “funcional” deve estar associada ou
se relacionar as funcbes do sistema psico-biolégico humano, com eficacia e
respeitando as fungdes citadas.

Dessa forma, percebe-se que, ao usar corretamente o termo "funcional”, significa que
ele deve estar associado as fungdes do corpo e da mente humanas, de forma eficiente e
respeitando essas funcbes. Ainda de acordo com Silva-Grigoletto et al. (2014) apesar de

simples, o exercicio funcional ndo é semelhante ao treinamento funcional; este deve



selecionar os exercicios de modo a incorporar a funcionalidade. Apenas examinando o termo,
podemos perceber que a importancia da funcionalidade muitas vezes é negligenciada ao
adotar uma abordagem de trabalho que se apoia em certas técnicas e praticas.

Sendo assim, apesar de a literatura demonstrar que qualquer tipo de treinamento fisico
causa adaptacdes funcionais, nem todo programa de treinamento fisico pode ser chamado de
"treinamento funcional”. Isso porque o Treinamento Funcional & um conceito mais amplo e
ndo se limita apenas a promover adaptac6es funcionais (Silva-Grigoletto et al., 2014).

Para Teixeira et al. (2014) o treinamento funcional procura o aprimoramento integrado
das habilidades bimotoras, incentivando a aprimorar a habilidade e capacidade funcional para
realizar tarefas diarias e/ou esportivas com independéncia e seguranca, utilizando principios
praticos bioldgicos do treinamento fisico, especialmente o principio da especificidade.

Assim, o que diferencia esse treinamento do convencional? Vejamos, para fins de
exposi¢do, como o treinamento funcional pode se diferenciar do treinamento tradicional.
Sobre o assunto, Teixeira et al. (2016) destacam que a principal caracteristica do treinamento
estd nos seus objetivos. Historicamente, o exercicio fisico tem sido associado a objetivos
estéticos, focando na hipertrofia e emagrecimento, que sdo alteracbes morfologicas. Ao
contrario, o treinamento funcional é orientado principalmente pela melhoria da funcéo.

Dessa maneira, Silva-Grigoletto et al. (2014) apontam que o treinamento funcional
necessita de critérios claros de aplicacdo e progressao, baseados em principios do treinamento
desportivo. Além disso, ndo ha uma metodologia que integre a metodologia do treinamento
funcional aos programas tradicionais de condicionamento fisico saudavel. A auséncia de
organizacdo pode prejudicar a eficiéncia do treinamento funcional e aumentar a compreensao

equivocada sobre a exclusividade e especificidade dessa metodologia e seus exercicios.

2.2 Envelhecimento e Treinamento Funcional

Segundo Teixeira et al. (2014), no Brasil, as pessoas com mais de 60 anos sao
consideradas idosas e enfrentam um declinio nas capacidades fisicas e cognitivas, 0 que pode
ter um impacto significativo na execucdo das atividades diarias. Com o envelhecimento, as
funcgdes fisioldgicas sofrem uma diminuigdo, o que dificulta manter a autonomia funcional,
uma vez que os sistemas do corpo apresentam um desempenho inferior. Sobre o assunto,

Borges, Guimardes e Amaral (2018, p. 7) destacam que:

O envelhecimento humano é um processo natural em que todos estdo subjugados. Os
efeitos da passagem do tempo e 0 avan¢o dos anos podem marcar a pele com rugas
aparentes e o refletir no aspecto fisico. Porém, o envelhecimento produz alteracfes



ndo tdo aparentes, mas de grande significancia como hormonais, fisiolégicas, sociais
e psicologicas, que pode levar o organismo a ficar mais vulneravel. Esse processo de
vulnerabilidade do idoso pode receber a influéncia das condi¢des da cultura onde
esse idoso esta inserido.

Assim, percebe-se que os autores enfatizam que o envelhecimento € um processo
natural que todos experimentam. Ha alteracGes menos visiveis, porém igualmente relevantes,
tais como alteracbes hormonais, fisiologicas, sociais e psicologicas, que podem tornar o
organismo mais vulneravel. A fragilidade pode ser influenciada pela cultura em que o idoso
vive. Segundo Rodrigues e Dala-Paula (2023), o ambiente humano estd em répida
transformacdo devido as tecnologias, ¢ “[...] a medida que o conhecimento acerca do
envelhecimento é construido, torna-se importante considerar os beneficios das teorias aos
sistemas de saude no sentido de compreender e adotar possibilidades praticas e aplicadas de
cuidado” (Rodrigues; Dala-Paula, 2023, p. 8).

Para Lima e Olimpio (2019) as habilidades fisicas que o idoso precisa aprimorar, 0
treinamento de forca é certamente uma das atividades fisicas que podem ser descritas como
uma série de exercicios que buscam superar obstaculos que desafiam a forca mecéanica,
utilizando equipamentos como aparelhos para exercicios especificos, pesos livres e exercicios
com peso corporal. De acordo com Silva et al. (2022), no que diz respeito a esse processo “o
treinamento [funcional] diminui a sarcopenia e aumenta o desempenho nos movimentos
diarios, pois melhora a autonomia e for¢a muscular no idoso” (Silva et al., 2022, p. 2). Assim,
torna-se uma prética eficiente para essa populacédo, trazendo varias vantagens para 0 processo
de envelhecimento.

Silva et al. (2022) ainda destacam que o treinamento funcional é seguro e estimulante,
ja que sdo realizadas tarefas simples e movimentos do cotidiano, com uma grande variedade
de exercicios utilizados em cada sessdo de treino. Assim, nota-se um crescimento na pratica
entre os idosos. Portanto, o programa de treinamento funcional representa uma abordagem
relevante, segura e estimulante para os idosos. De modo geral, essa ferramenta auxilia de
maneira eficaz no processo de envelhecimento em pessoas idosas.

A participagdo regular de idosos em programas de exercicios que estimulam o sistema
neuromuscular pode diminuir os declinios funcionais do envelhecimento, proporcionando
uma vida mais sadia e autbnoma. Normalmente, esses programas sdo elaborados com base na
eficiéncia, empregando exercicios e movimentos que atendem as demandas diarias dos idosos,

0 que e conhecido como treinamento funcional (Resende-Neto et al., 2016).
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3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Este estudo trata-se de uma revisdo sistematica com abordagem mista (quali-quanti)
sobre treinamento funcional para idosos. Segundo Campos, Caetano e Laus-Gomes (2023)
apud Campbell Collaboration (2021), uma revisdo sistematica visa resumir as melhores
pesquisas disponiveis sobre um tema especifico, utilizando métodos claros para encontrar,
avaliar e sintetizar resultados de pesquisas relevantes para a area. JA na abordagem quali-
quantitativa, de acordo com Creswel (2014, p. 214), “[...] é uma estratégia de pesquisa que
combina aspectos da pesquisa quantitativa e qualitativa para buscar uma melhor compreenséo
de um fenémeno”. Este método de pesquisa inclui analise de conteddo quantitativa e analise
critica. Dessa forma, essa abordagem pode fornecer uma visdo abrangente e detalhada do
assunto em estudo (Creswel, 2014).

Para a elaboracdo deste estudo, foi realizada uma consulta na base de dados do Portal
de Periddicos da CAPES (Coordenacdo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior),
no periodo de agosto a setembro de 2024. Foi definido como limite de busca os artigos,
publicados entre um recorte temporal de 2010 e 2023, que abrangessem o tema treinamento
funcional com idosos. A escolha do tema, treinamento funcional, foi motivada pelo interesse
da pesquisadora, que surgiu a partir das experiéncias adquiridas ao longo de sua formacéo e
projetos. Foram considerados na busca o seguinte descritor: “treinamento funcional e idosos”.

Os critérios de inclusdo foram definidos conforme o objetivo da pesquisa,
considerando titulo e resumos que abordassem diretamente o treinamento funcional em
idosos, estudos escritos em lingua portuguesa, além de requerer um formato de literatura na
estrutura de artigo. Foram excluidos artigos que ndo se enquadravam no periodo especificado
(2010-2023), bem como artigos relacionados a outras faixas etérias ou temas diferentes.

A andlise dos dados foi realizada por meio do cruzamento dos diferentes conceitos
coletados, de forma a atender aos objetivos desta pesquisa. Inicialmente, foram encontrados
88 artigos, com base nos critérios estabelecidos. Contudo, apds uma leitura mais detalhada
dos resumos e do conteddo dos textos, verificou-se que apenas 12 artigos abordavam
diretamente o treinamento funcional voltado para idosos. Os demais estudos tratavam de
temas relacionados, mas ndo atendiam aos critérios especificos definidos para esta
investigacdo. Assim, esses 12 artigos foram selecionados para uma leitura integral e
aprofundada, com o objetivo de categorizar os principais temas abordados nas producdes

analisadas.
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Desde o inicio da coleta, optou-se por categorizar os achados por meio da anélise de
conteido de Bardin, estruturada em trés etapas: 1. Pré-analise; 2. Exploracdo do material; 3.
Tratamento dos resultados, inferéncia e interpretacdo (Bardin, 2016). Para a interpretacao dos
elementos, foi essencial, inicialmente, realizar a leitura e a elaboracdo de sinteses dos artigos.
Para a exploracdo do material, foram criadas as seguintes categorias de analise e reflex&o:
Impactos na Qualidade de Vida, Melhoria da Mobilidade, Forga e Resisténcia, e Prevencédo de
Quedas, com o intuito de identificar e analisar o cenario da producdo do conhecimento, com
base nos objetivos dos materiais encontrados. Em seguida, iniciou-se a compreensdo dos
dados, considerando as categorias teméticas, os tipos de estudos, e os instrumentos, métodos e
lacunas de pesquisa presentes neste estudo.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

A partir de um levantamento inicial, durante o periodo 2010-2023, verifica-se que a
taxa geral de publicagcfes tem sido baixa ao longo dos anos sobre treinamento funcional para
idosos. Outro aspecto notavel é a falta de publicacGes durante os anos de 2012, 2014, 2018 e
2023, refletindo um periodo de estagnacao.

No entanto, podem observar-se alguns picos em 2019 e 2022, com duas publicacbes
cada, indicando um leve aumento da atividade de pesquisas nestes anos. Nos demais anos,
podemos observar uma publicacdo por ano, sem tendéncia de aumento ou queda. Dessa
forma, vemos que o interesse e a producdo sdo esporadicos, sem crescimento ao longo do

tempo, como podemos ver abaixo, no Grafico 1.

Gréfico 1- Quantitativo de publicacdes por ano
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Fonte: Elaborada pela autora, (2024).
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Abaixo segue a relagdo dos estudos encontrados nos periddicos da CAPES, em ordem

crescente de anos de publicacdo, incluindo os nomes dos autores e o0s titulos correspondentes

dos artigos da lista. Conforme mostrado na Tabela 1.

Tabela 1 - Producdes cientificas sobre treinamento funcional para idosos

AUTOR TITULO ANO
Lygia Paccini Lustosa
Larissa Alves de Oliveira
Lidiane da Silva Santos Efeito de um programa de treinamento funcional no 2010
Rita de Cassia Guedes equilibrio postural de idosas da comunidade
Adriana Netto Parentoni
Leani Souza Maximo Pereira
Danielle Brandalize
Paulo Henrique Foppa de
Almeida . . e
Juliano Machado Efeitos de diferentes programas de exercicios ]:ISICOS 2011
L . na marcha de idosos saudaveis: uma revisao
Ricelli Endrigo
Andressa Chodur
Vera LUcia Israel
Carla Helrigle
Lucila Pessuti Ferri Efeitos de diferentes modalidades de treinamento
Carolina Pereira de Oliveira Netta fisico e do habito de caminhar sobre o equilibrio 2013
Jessika Barbosa Belem funcional de idosos
Tais Malysz
Jodo F_’aulo Fa“‘"}s , Efeito de oito semanas de treinamento funcional
Leandro Caique Parreira Poss sobre a Composica | ok e 2015
; . posicao corporal e aptid&o fisica de
Waynne Ferreira Faria idosos
Rui Goncalves Marques Elias
Anténio Gomes Resende-Neto
Marzo Edir Da Silva-Grigoletto Treinamento funcional para idosos: uma breve 2016
Marta Silva Santos revisao
Edilson Serpeloni Cyrino
Luanda Maria Pereira
Jessica Costa Gomes Impacto do treinamento funcional no equilibrio e
llana Lafayette Bezerra ¢ pacto ct . icional no equill 2017
. o uncionalidade de idosos ndo institucionalizados
Larissa S. de Oliveira
Mércio C. Santos
Daniel Vicentini de Oliveira
Marcelo Rodrigo da Silva
Gabriel Lucas Morais Freire Condigdes de satde e qualidade de vida de idosos 2019
Roseana Pacheco Reis Batista praticantes de treinamento funcional
José Roberto Andrade do
Nascimento Junior
Daiana Gongalves Galvao Efeitos de um programa de treinamento funcional nas | 2019

Luis Vicente Franco de Oliveira

atividades da vida diaria e capacidade funcional de




Glauber S& Brandao

idosos da UATI: um ensaio clinico
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Milene Carrara Carmo Garcia

Experiéncias vivenciadas no programa de extensao

Michelle Marques dQ V"’?'e . “Atividade fisica funcional e recreativa para terceira 2020
Jhonatan Carlos Terencio Ribeiro . ” ) h )
. o idade” por discentes do curso de fisioterapia
Angelo Piva Biagini
Analise de um programa de exercicios na melhora da
Daniela Maria Silva Maia funcionalidade de idosos institucionalizados: revisdo | 2021
sistematica de literatura
Lucimara da Palma Correa
Thlag,o Paulo Frascarel_l Bento Efeito do treinamento funcional na dor e capacidade 2022
Débora Alves Guariglia . .
: : funcional de mulheres idosas
Geisa Franco Rodrigues
Marta Helena Souza De Conti
Alexandre de Souza e Silva
Isadora Luiza Castro Ferreira
Jasiele Aparecida de Oliveira Efeitos do programa de treinamento funcional na 2022

Silva
Carolina Gabriela Reis Barbosa
José Jonas de Oliveira

qualidade de vida de idosos: revisdo de literatura

Fonte: Elaborada pela autora, 2024.

O entendimento dos materiais foi construida a partir de uma leitura minuciosa dos

artigos, visando fornecer informacGes sobre temas principais nesta pesquisa, provocando

discuss@es sobre a producdo académica sobre treinamento funcional para idosos. Na Tabela 2

séo apresentadas as informacdes (objetivos e estado/regido) de origem das publicagdes.

Tabela 2 - Objetivos e origem das publicacdes dos estudos

TITULO OBJETIVO DO ESTUDO LOCAL
Efeito de um programa de Verificar o efeito de um programa de oito semanas
treinamento funcional no de exercicios funcionais em idosas da comunidade, MG
equilibrio postural de idosas da | avaliando o impacto nas atividades instrumentais de
comunidade vida diaria (AIVD) e no equilibrio unipodalico.
. . Verificar, por meio de uma revisao bibliogréafica, os
Efeitos de diferentes programas . . . . -
e efeitos de diferentes tipos de atividade fisica na PR
de exercicios fisicos na marcha de ) .
i L - performance funcional da marcha em idosos
idosos saudaveis: uma revisao L
saudaveis.
Efeitos de diferentes modalidades | Comparar a influéncia de diferentes modalidades de
de treinamento fisico e do habito | treinamento fisico e do habito de caminhar sobre o GO
de caminhar sobre o equilibrio equilibrio funcional de idosos residentes em Jatai,
funcional de idosos Goias.
Efelto de oito semanas de Avaliar o efeito de oito semanas de treinamento
treinamento funcional sobre a PR

composicao corporal e aptiddo
fisica de idosos

funcional sobre a composicdo corporal e aptidéo
fisica de idosos.




O artigo tem como objetivo revisar a literatura sobre
os possiveis efeitos do treinamento funcional (TF) na
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Treinamento funcional para composicao corporal, aptidéo fisica relacionadaa | GLOBAL
idosos: uma breve revisao salde e cognicdo de idosos. Alem disso, busca
apresentar um protocolo de TF que possa ser
aplicado com seguranca para essa populacéo.
Verificar a influéncia de um protocolo de
. . treinamento funcional sobre o equilibrio e a
Impacto do treinamento funcional L . R
S - funcionalidade de idosos néo institucionalizados. O AM
no equilibrio e funcionalidade de . o . .
; X e estudo avaliou o equilibrio e a funcionalidade antes e
idosos ndo institucionalizados . ~ . . .
apos 24 sessoes de treinamento funcional, realizadas
trés vezes por semana.
- . . Analisar as condigdes de salde e a qualidade de vida
Condic0es de saude e qualidade . . . X
, . : de idosos praticantes de treinamento funcional em PR
de vida de idosos praticantes de : L L
. . uma academia do municipio de Maringa/PR que
treinamento funcional . e s X
oferece atendimento especifico a populacdo idosa.
Efeitos de um programa de . : :
. prog Testar a hipdtese de que o treinamento funcional
treinamento funcional nas ; o .
S N melhora a capacidade de realizacéo das atividades da BA
atividades da vida diaria e P . :
. : : vida diaria (AVD) e a capacidade funcional de
capacidade funcional de idosos da . -
. A idosos sedentarios.
UATI: um ensaio clinico
A . O estudo tem como objetivo descrever as
Experiéncias vivenciadas no IR .
e experiéncias vivenciadas por duas alunas do curso de
programa de extensdo “Atividade .. . .. . o
. . . Fisioterapia participantes da oficina de “Treinamento MG
fisica funcional e recreativa para ) T ~
.. s . Funcional Terapéutico” do programa de extensao
terceira idade” por discentes do . P . .
curso de fisioterapia Atividade F|S|ca_t Funcional e Recreativa para
Terceira Idade (AFRID).
Anélise de um programa de
exercicios na melhora da Reunir as evidéncias disponiveis na literatura sobre a
funcionalidade de idosos realizacdo de exercicios para melhorar a GLOBAL
institucionalizados: reviséo funcionalidade de idosos institucionalizados.
sistematica de literatura
Efeito do treinamento funcional . . . .
. : Analisar os efeitos do treinamento funcional na dor e Sp
na dor e capacidade funcional de . . .
) na capacidade funcional de mulheres idosas.
mulheres idosas
Efeitos do programa de . . i
. progr: Revisar estudos que analisaram os efeitos do
treinamento funcional na PR

qualidade de vida de idosos:
revisao de literatura

programa de treinamento funcional na qualidade de
vida de idosos.

Fonte: Elaborada pela autora, 2024.

Diante das demonstracbes da Tabela 2 acima, verificou-se que as publicagdes

partiram de 6 (seis) instituicdes de diferentes estados do Brasil. A analise geografica destas

publicacdes revela uma predominancia de estudos realizados no estado do Parana, que se

destaca por 4 (quatro) publicacdes. Em seguida, aparece o estado de Minas Gerais, com 2

(duas) publicacdes. Por outro lado, a producdo académica foi baixa em estados como

Amazonas, Goias, S&o Paulo e Bahia, cada um com 1 (uma) publicag&o.
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Ademais, alguns dos estudos incluidos nesse trabalho ndo especificaram uma Unica
localizacdo geografica e foram classificados como “estudos multiplos”. Esses trabalhos
utilizaram dados coletados em diferentes regides do pais, sem se limitar a um experimento em
um local especifico. Portanto, esses estudos sdo categorizados como “Global”, o que inclui 2
(duas) das publicagOes. Esta classificacdo reflete um interesse crescente em analisar os dados
de forma mais ampla, refletindo as realidades das diferentes regides do Brasil e contribuindo

para uma visdo mais geral do tema abordado.

Gréfico 2 - Regides geogréficas com maior concentragao
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Fonte: Elaborada pela autora, (2024).

Compreende-se, portanto, pelo Grafico 2, que a maior parte das publicacdes é oriunda
da regido Sul do Brasil, perfazendo um total de 4 (quatro) na regido citada. A regido Sudeste
aparece logo em seguida, com 3 (trés) estudos cada. Em contraste, as regides Centro-Oeste,
Nordeste e Norte apresentam uma baixa representatividade, com 1 (um) estudo cada. Esta
situacéo reflete diferencas regionais nas publicagdes, com a maioria dos estudos focando nas
regides Sul e Sudeste, enquanto as regides Centro-Oeste e Nordeste e 0 Norte mostram uma
caréncia e falta de pesquisas focadas neste tema. Isto sugere a necessidade de promover mais
investigacdo nestas areas, de comparar o trabalho cientifico e de compreender plenamente a
fiabilidade destas areas no contexto analisado.

A concentracdo das atividades académicas nas regides Sul e Sudeste pode ser atribuida
ao aumento dos recursos financeiros destinados as pesquisas, bem como a complexa
infraestrutura de saude nessas areas. Chiarini, T., et al. (2014) afirmam que, historicamente, a
consolidacdo de fundos de pesquisa em regides como o Sul e o Sudeste é indicativa de



16

investimentos persistentes e de longa data, que promoveram o desenvolvimento de estruturas
educacionais e de pesquisa resilientes, particularmente nas disciplinas de ciéncias da vida e
salde.

Para melhor compreenséo do contedo dos estudos analisados, eles foram organizados
e divididos em quatro categorias principais, facilitando assim a analise de seus resultados.
Cada uma dessas categorias reflete um aspecto-chave das intervencdes de treinamento
funcional, que permite uma analise direcionada dos beneficios observados em idosos. Como
podemos observar, conforme vemos no Grafico 3.

Grafico 3 — Categorias de estudos selecionados
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Impactos na Qualidade Melhoria da Forca e Resisténcia Prevencdo de Quedas
de Vida Mobilidade

Categorias

Fonte: Elaborada pela autora, (2024).

Como podemos perceber, a partir do Grafico 3, a categoria com maior porcentagem é
Impactos na Qualidade de Vida, que abrange com 41% das publicacGes, correspondendo a
um total de 5 (cinco) estudos. Em seguida, a categoria Melhoria da Mobilidade representa
25%, com 3(trés) estudos. As categorias Forga e Resisténcia e Prevencdo de Quedas
aparecem com igual percentual, ambas com 17%, contabilizando 2 (dois) estudos cada.

Para facilitar compreensdo dos dados relativos as categorias, o0 detalhamento esta
distribuido nas Tabelas 3, 4, 5 e 6, apresentadas a seguir, como mostradas abaixo.
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Tabela 3 - Categoria - Impactos na Qualidade de Vida

CATEGORIA TITULO ANO

Condicoes de saude e qualidade de vida de idosos praticantes de 2019
treinamento funcional

Experiéncias vivenciadas no programa de extensao “Atividade
fisica funcional e recreativa para terceira idade” por discentes do 2020
curso de fisioterapia

Analise de um programa de exercicios na melhora da

QuaIt:? dp;(;:éo(;en\?i da | funcionalidade de idosos institucionalizados: reviséo sistemética 2021
de literatura
Efeito do treinamento funcional na dor e capacidade funcional de 2022
mulheres idosas
Efeitos do programa de treinamento funcional na qualidade de 2022

vida de idosos: revisao de literatura

Fonte: Elaborada pela autora, 2024.

A categoria de Impactos na Qualidade de Vida inclui as contribuicGes de 5 (cinco)
estudos, distribuidos em perspectivas complementares a respeito do treinamento funcional de
idosos, sob diferentes aspectos de sua eficacia e beneficios, que podem influenciar
positivamente diversos aspectos da vida dos idosos.

Oliveira et al. (2019) discutiram os beneficios do treinamento funcional para idosos,
enfatizando que essa pratica pode melhorar a salde e a qualidade de vida. Os autores
observaram que a maioria dos idosos tinha uma boa compreensdo da sua salde, tomava
medicacdo regularmente e ndo tinha histdrico de quedas. Este estudo foi realizado com 50
idosos, utilizando um questionario para avaliar o estado de salde e bem-estar dos
participantes. Em suas conclusfes, os autores apontam que o treinamento funcional é uma
excelente atividade para a saude fisica e mental dos idosos, melhorando o equilibrio e
reduzindo o risco de quedas. Além disso, destacam que os idosos mais jovens apresentam
uma melhor qualidade de vida em relacdo a sua intimidade.

Nos estudos de Garcia et al. (2020), o treinamento funcional tem sido considerado
terapéutico para idosos, enfatizando a importancia dos programas de atividade fisica e da
pesquisa para destacar o0 impacto positivo na conservagdo dos participantes. Esse estudo
utilizou 21 participantes (18 mulheres e 3 homens), com média de idade de 67,4 anos. O
estudo aponta ainda que “os idosos procuram cada vez mais manter sua qualidade de vida,
autonomia ¢ independéncia” (Garcia et al., 2020, p.131). O programa ofereceu sessoes
semanais de treinamento funcional aos idosos. Atraves dos relatos apresentados, Garcia et al.

(2020) mostram que o treinamento funcional proporciona melhorias na qualidade de vida,
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autoestima, confianca e capacidade de realizar tarefas didrias com maior facilidade. Além
disso, reduziu a dor e melhorou a disposicdo fisica, evidenciando o impacto positivo da
atividade funcional na saude dos idosos.

Maia (2021) e Silva et al. (2022) colaboram com os estudos de Garcia et al. (2020) ao
indicar que o treinamento funcional oferece beneficios importantes, principalmente para
promover independéncia e autonomia no desempenho das atividades diérias. Neste estudo,
observa-se “que a utilizagdo de intervengdes multicomponentes baseadas em evidéncias
oferece beneficios na funcionalidade, qualidade de vida, estado cognitivo e emocional dos
idosos institucionalizados” (Maia, 2021, p. 7). Silva et al. (2022) reforgcam as ideias de Maia
(2021) ao afirmar que esses beneficios ajudam a reduzir o risco de quedas, um dos principais
problemas para essa populacdo nos dias atuais.

Em seu estudo, Correa et al. (2022) observaram reducdo significativa da dor e
aumento da flexibilidade, bem como melhora da capacidade respiratéria em idosos que
utilizavam o treinamento funcional, principalmente nos membros inferiores. Este ensaio
clinico examinou 32 mulheres idosas apds 12 semanas de treinamento funcional, por meio de
um teste de aptiddo fisica e um questionario de dor. Por outro lado, ndo houve melhora
significativa nos membros superiores. Contudo, os autores apresentam em seus resultados que
a populagéo idosa melhorou sua qualidade de vida e se beneficiou do treinamento funcional.

A partir do exposto, podemos entender que, até 0 momento, o treinamento funcional
tem impactado de forma positiva a qualidade de vida da populacdo idosa, especialmente no
aspecto mental e na sua autonomia, mostrando que esses resultados vdo muito além do
aspecto fisico, mas abrangem também o bem-estar emocional e social dos idosos.

Porém, mesmo a luz dessas observacdes, Oliveira et al. (2019, p. 11) enfatizam que 0s
estudos em questdo apresentam limitacGes, destacando a caréncia de pesquisas na area de
treinamento funcional e idosos, 0 que torna a analise dos dados menos completa. Diante disso,
0s autores indicam que a literatura ainda carece de estudos utilizando o treinamento funcional
e recomendam que pesquisas futuras explorem a comparacgéo entre o treinamento funcional e
outras modalidades. Contudo, um ponto importante que os autores destacam em seus estudos
é a necessidade de realizar mais investigagdes com rigor metodoldgico para aprofundar o

conhecimento neste campo de pesquisa e subsidiar as praticas clinicas.
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Tabela 4 - Categoria - Melhoria da Mobilidade

CATEGORIA TiTULO ANO
Efeito de um programa de treinamento funcional no equilibrio 2010
postural de idosas da comunidade

Melhoria da Efeitos de diferentes programas de exercicios fisicos na marcha de 2011

Mobilidade idosos saudaveis: uma revisao

Efeitos de um programa de treinamento funcional nas atividades
da vida diéria e capacidade funcional de idosos da UATI: um 2019
ensaio clinico

Fonte: Elaborada pela autora, 2024.

A categoria Melhoria da Mobilidade inclui um total de 3 (trés) estudos, cujas
caracteristicas abordaram estudos sobre programas de exercicios funcionais, efeitos de
diferentes tipos de atividade fisica na caminhada de idosos e aplicacdo de testes.

Lustosa et al. (2010) articularam em sua pesquisa, utilizando o indice de Lawton e
avaliacbes de equilibrio unipodal, que a implementacdo de um programa de exercicios
funcionais proporciona melhorias e beneficios nas atividades diérias da populacdo idosa. Foi
observada uma melhora no equilibrio estatico, avaliado pelo apoio unipodal, nas extremidades
inferiores, direita e esquerda. No entanto, estes avangos ndo sdo considerados téo
significativos. Os autores concluiram que a mobilidade funcional apresentou melhorias e
também aumento da autonomia nos idosos. Além disso, levantam a hipdtese de que os
programas de treinamento funcional s&o importantes para promover a autonomia e melhorar a
qualidade de vida dos idosos.

Brandalize et al. (2011) realizaram uma revisdo abrangente de uma variedade de
avaliacdes, incluindo o Teste de Caminhada de Seis Minutos (TC6), visando avaliar forca,
mobilidade e capacidade funcional na populacgdo idosa. Os autores observaram que 0 processo
de envelhecimento gera uma deterioracdo significativa na marcha, no equilibrio, na forca
muscular e na mobilidade, aumentando o risco de quedas e diminuindo a autonomia
funcional. Eles concluiram em suas descobertas que a pratica de exercicio fisico melhora
significativamente a marcha e a independéncia dos idosos. Segundo as observacdes dos
autores, foi articulado que

estudos que relacionaram a marcha a treinamento de forca, treinamento funcional e
exercicios de alongamento encontraram resultados positivos em diferentes

parametros da marcha. No entanto, ao se interromper o programa de exercicios, 0s
ganhos sdo perdidos. Com isso, é importante que, com o planejamento dos
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exercicios, se fizesse um planejamento para a aderéncia dos idosos aos programas, ja
que os exercicios, tanto de treinamento de forca quanto de alongamento e
funcionais, melhoram o desempenho da marcha de idosos saudaveis, e essa é uma
habilidade essencial para a realizacdo das atividades da vida diaria e independéncia

(Brandalize et al., 2011, p. 554).

Galvao, Oliveira e Branddo (2019) fundamentam as afirmacdes feitas por Brandalize
et al. (2011) ao articular que o processo de envelhecimento provoca alteragcdes que afetam
negativamente a capacidade dos idosos de se envolverem em atividades da vida diaria e sua
funcionalidade geral. Em alinhamento com os estudiosos acima mencionados, eles ressaltam
que o treinamento funcional representa uma estratégia viavel para mitigar os impactos
prejudiciais associados ao envelhecimento.

Os autores deduziram que a participacdo no treinamento funcional resultou em
melhorias na capacidade funcional e na execucdo de atividades diarias entre a populacédo
idosa. Ademais, eles propdem que a implementagdo desse programa efetivamente promova
um estilo de vida caracterizado por maiores niveis de atividade e autonomia.

Todas as pesquisas incluidas nesta categoria destacam os beneficios do treinamento
funcional para a populacdo idosa, principalmente na melhoria da capacidade funcional e da
autonomia nas atividades diarias. A pesquisa realizada por Lustosa et al. (2010) focou no
equilibrio postural e buscou uma metodologia mais direcionada, enquanto a analise de
Brandalize et al. (2011) e Galvao, Oliveira e Branddo (2019) forneceram uma avaliacdo mais
aprofundada, incluindo uma gama mais ampla de avalia¢6es de capacidade funcional.

Avaliando as implicacbes desta pesquisa, pode-se discernir uma clara concordancia
entre elas, uma vez que mostram que o treinamento funcional é uma ferramenta eficaz para
melhorar a qualidade de vida dos idosos. Porém, os autores propdem em suas pesquisas que 0

engajamento no treinamento funcional deve ser consistente e continuo neste grupo.

Tabela 5 - Categoria - Forga e Resisténcia

CATEGORIA TITULO ANO

A Treinamento funcional para idosos: uma breve revisao 2016
Forca e Resisténcia

Efeito de oito semanas de treinamento funcional sobre a 2015
composicao corporal e aptiddo fisica de idosos

Fonte: Elaborada pela autora, 2024.
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A categoria Forca e Resisténcia englobou apenas dois (2) estudos cujo objetivo foi
explorar o impacto do treinamento funcional no aumento da forga e resisténcia muscular entre
idosos, fatores essenciais para a manutencdo fisica dessa populagéo.

Resende-Neto et al. (2016) elucidaram que o treinamento funcional tem a capacidade
de gerar adaptacdes neuromusculares, aumentando assim o recrutamento de unidades motoras
e aumentando a forga muscular. Eles indicaram que os estudos revisados mostraram que 0s
idosos que participaram de programas de treinamento funcional que incluiam exercicios
resistidos apresentaram melhorias significativas na forca dos membros inferiores e maior
capacidade de realizar atividades da vida cotidiana.

Concluiram que o treinamento funcional é uma abordagem segura e eficaz para
melhorar a forga, resisténcia, equilibrio, flexibilidade e funcéo cognitiva na populacéo idosa.
Apesar dos resultados positivos apresentados pelos estudos revisados, eles também
destacaram a necessidade de pesquisas adicionais visando comparar o treinamento funcional
com metodologias de treinamento convencionais e formular programas mais sistematicos.

Farias et al. (2015) avaliaram os efeitos de um programa de oito semanas de
treinamento funcional sobre a aptiddo fisica e a composicao corporal de idosos. Os resultados
do estudo mostraram que o treinamento funcional teve impacto significativo na forca dos
membros superiores, além de melhorar a mobilidade dos participantes. Em relagdo ao
equilibrio estatico, os resultados sugeriram uma tendéncia de melhora; no entanto, esses
resultados nao alcancaram significancia estatistica. Os autores concluiram que o treinamento
funcional de oito semanas foi eficaz na melhoria da aptiddo fisica dos idosos, principalmente
em termos de forca muscular e mobilidade.

Neste contexto, fica claro que o treinamento funcional pode ser muito eficaz no
aumento da forca e resisténcia muscular nesta populacdo. As investigacfes conduzidas por
Resende-Neto et al. (2016) e Farias et al. (2015) apresentam muitas vantagens, especialmente
em termos de forca inferior e superior do corpo, bem como mobilidade geral e eficiéncia
funcional. No entanto, os autores sugerem que Sd0 necessarios mais estudos nesta area com

um tamanho amostral maior.
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Tabela 6 - Categoria - Prevencdo de Quedas

CATEGORIA TITULO ANO

Efeitos de diferentes modalidades de treinamento fisico e do 2013

Prevencdo de habito de caminhar sobre o equilibrio funcional de idosos

Quedas

Impacto do treinamento funcional no equilibrio e funcionalidade 2017
de idosos ndo institucionalizados

Fonte: Elaborada pela autora, 2024.

Completando a distribuicdo dos estudos por categoria, nomeamos o Ultimo em
Prevencao de Quedas, que tratou da eficacia do treinamento funcional na reducéao do risco de
queda em idosos, dificuldade comum que afeta a salde e a autonomia dessa populagéo.

Heligle et al. (2013), discutem a importancia da atividade fisica regular para o
equilibrio e prevencao de quedas em idosos. O estudo observou que os idosos que praticavam
atividades fisicas obtiveram pontuacGes mais altas na Escala de Equilibrio de Berg (EEB),
indicando melhor equilibrio funcional, em comparagdo com idosos sedentarios e inativos.
Tanto os idosos que praticavam hidroginastica, musculacdo ou caminhada, quanto os que
caminhavam regularmente, obtiveram escores EEB mais elevados, o que reflete menor
propensdo a quedas em comparacao aos individuos sedentérios inativos. Concluiram que a
atividade fisica regular, independentemente da modalidade, é eficaz na melhoria do equilibrio
funcional e na reducdo do risco de quedas em idosos. No entanto, nenhuma modalidade
especifica foi superior as demais, sugerindo que diferentes tipos de exercicio podem ser
igualmente benéficos para essa faixa etaria.

Nos estudos de Pereira et al. (2017), sdo discutidos os beneficios do treinamento
funcional para idosos, incluindo como ele pode melhorar o equilibrio e reduzir o risco de
guedas. A pesquisa constatou que, apds 24 sessdes de treinamento funcional, os idosos
tiveram melhora de 100% no equilibrio, medido pela Escala de Equilibrio de Berg, e
melhorias significativas na avaliacdo do equilibrio e do equilibrio da Escala de Tinetti, com
melhora de 85,71% e 77,77%, respectivamente. Esses resultados mostram uma reducdo
significativa no risco de queda, o que destaca o impacto positivo do treinamento funcional na

estabilidade postural e na seguranca dos idosos. Os autores concluiram que o protocolo de



23

treinamento funcional aprovado foi eficaz na melhoria do equilibrio estatico e dindmico dos
idosos, 0 que contribui para a reducdo do risco de queda e suas consequéncias.

Portanto, fica evidente a congruéncia entre os dois estudos sugerindo que o
treinamento funcional é uma estratégia recomendada para manter a funcionalidade e
promover qualidade de vida em idosos. No entanto, sdo necessarias pesquisas mais
aprofundadas e padronizadas para obter uma compreensdo mais profunda da eficécia e

extensdo do treinamento funcional implementado.

5 CONCLUSAO

Com base nos resultados obtidos nesta pesquisa, é possivel concluir que, embora o
treinamento funcional para idosos seja uma area em crescimento e expansao, 0 numero de
artigos sobre a temética ainda é pequeno, apesar do aumento nos Ultimos anos.

Observamos que a maior porcentagem dos trabalhos encontrados esta relacionada ao
impacto do treinamento funcional na qualidade de vida e na melhoria da mobilidade,
evidenciando a importancia dessas areas para a promocao da salde e autonomia dos idosos.
Em contrapartida, temas como forca e resisténcia e prevencdo de quedas dos idosos ainda séo
menos explorados.

Ao mesmo tempo, percebemos que as publicacBes se concentram majoritariamente nas
regides Sul e Sudeste do pais, indicando uma lacuna significativa em outras regides. Portanto,
torna-se necessario um fortalecimento das pesquisas na area, expandindo-as para além das
regides de predominéncia, com o objetivo de ampliar e promover reflexdes e discussdes que
contribuam para a difusdo do conhecimento sobre o tema.

Ademais, o treinamento funcional para idosos mostra-se como uma alternativa eficaz e
acessivel para a promocdo da saude fisica e mental, com beneficios comprovados na
prevencdo de quedas e na melhoria da mobilidade funcional. Conforme demonstrado nas
pesquisas, a qualidade de vida dos idosos apresentou uma melhoria significativa com a préatica
regular de treinamentos, além de contribuir para a manutencdo da independéncia.

Por todos esses aspectos, inferimos que é recomendavel que futuras pesquisas se
concentrem em contextos ainda pouco explorados. Além disso, é importante incluir amostras
maiores e realizar estudos longitudinais, promovendo analises mais aprofundadas.

Por fim, esperamos que este estudo possa incentivar novas pesquisas e colaborar com

0s avancos voltados para o treinamento funcional para idosos.
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