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EFICIENCIA DO TREINAMENTO FUNCIONAL PARA IDOSOS
Mateus Bezerra da Silva”
RESUMO

O envelhecimento humano € um processo que é natural e continuo. Onde
naturalmente ocorrem alteragbes como o0 enfraquecimento das células, o
metabolismo e os movimentos do corpo tendem a ficarem mais lentos. Esses fatores
acabam causando muitas vezes a incapacidade do individuo de realizar as
atividades da vida diaria, afetando assim, a autonomia do idoso. O exercicio fisico
praticado regularmente e com mudancas sobre os habitos alimentares, € possivel
prevenir ou diminuir os efeitos do envelhecimento. Diante do cenario atual, é
possivel observar que um método de exercicio fisico vem se destacando no cenério
do treinamento, que € o treinamento funcional. O objetivo do presente estudo é
investigar através de estudos disponiveis na literatura, sobre a eficacia do
treinamento funcional para populacao idosa. Metodologia: O estudo foi realizado por
meio de uma revisdo bibliografica. A busca pelos estudos para realizacdo da
pesquisa foi através de bases de dados online como SciELO e Google Académico.
Com estudos publicados no periodo entre 2018 a 2021. Resultados: Os estudos
reforcam que o treinamento funcional é capaz de melhorar a forca muscular,
composicdo corporal, flexibilidade e o equilibrio dos idosos. Conclusdo: o
treinamento funcional quando aplicado de maneira sistematizada, respeitando os
principios do treinamento, esse método de treinamento € eficiente e é capaz de
proporcionar melhorias sobre as capacidades fisicas do idoso.

Palavras-chave: ldosos, treinamento funcional, qualidade de vida.
ABSTRACT

Human aging is a process that is natural and ongoing. Where changes naturally
occur such as cells weakening, metabolism and body movements tend to slow down.
These factors often end up causing the individual's inability to perform activities of
daily living, thus affecting the autonomy of the elderly. Physical exercise practiced
regularly and with changes in eating habits, it is possible to prevent or reduce the
effects of aging. Given the current scenario, it is possible to observe that a method of
physical exercise has been standing out in the training scenario, which is functional
training. The objective of the present study is to investigate, through studies available
in the literature, the effectiveness of functional training for the elderly population.
Methodology: The study was carried out through a literature review. The search for
studies to carry out the research was through online databases such as SciELO and
Google Scholar. With studies published between 2018 and 2021. Results: The
studies reinforce that functional training is able to improve muscle strength, body
composition, flexibility and balance in the elderly. Conclusion: when functional
training is applied in a systematic way, respecting the principles of training, this
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training method is efficient and is capable of providing improvements on the physical
capabilities of the elderly.

Keywords: Elderly, functional training, quality of life.

1 INTRODUCAO

No processo de envelhecimento ocorrem alteragbes sobre os sistemas
fisiolégicos como também ocasiona em alteracbes funcionais no idoso. Essas
alteracdes podem acarretar em uma maior dificuldade do idoso de executar as
atividades essenciais do dia-a-dia como sentar, levantar, abaixar e andar (Souza et
al, 2020).

No Brasil, o envelhecimento da populacdo ocorre em ritmo acelerado, onde
nos proximos anos o Brasil pode estar incluido no grupo de paises que tem em sua
populacdo um grande numero de pessoas idosas (Oliveira e Rossi, 2019).

Diante do cenario atual, € possivel observar que um método de exercicio
fisico vem se destacando no cenario do treinamento, que € o treinamento funcional.

O treinamento funcional pode ser definido como exercicios funcionais
aplicados de maneira sistematizada e organizada. Visando trabalhar as capacidades
fisicas do individuo, sendo aplicado com base nos principios do treinamento. Com o
objetivo de preparar o individuo para executar com maior eficiéncia as atividades da
vida diaria (Da Silva-Grigoletto et al, 2020).

Atualmente, essa busca maior pela pratica do treinamento funcional, pode ser
justificada por conta das caracteristicas desse tipo de treinamento. Pois € um
treinamento mais individualizado e que tem uma atengédo maior do profissional de
Educacao Fisica com o praticante, tornando o treino mais especifico, com o intuito
sempre de aprimorar 0s movimentos do corpo que sdo necessarios no dia-a-dia do
praticante (FACUNDO, FAGUNDES, 2018).

Dessa forma, sabendo das caracteristicas do treinamento funcional, no qual a
sua aplicacdo é baseada nos principios do treinamento, principalmente, o principio
da especificidade, onde busca melhorar a funcionalidade de cada individuo. E
importante questionar se a aplicacdo do treinamento funcional é eficiente e se é
capaz de proporcionar melhorias sobre as capacidades fisicas do idoso?

Portanto, a realizacdo deste estudo de revisdo tem o intuito de compartilhar
informacgdes para populacdo e comunidade académica sobre o treinamento funcional
e informar sobre a importancia deste tipo de treinamento direcionado para pessoas
idosas. Com a ideia de estimular e motivar os idosos a praticarem exercicios fisicos
de forma regular, para que assim, ocorra uma reducdo dos efeitos negativos
proporcionados pelo envelhecimento.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 ldoso
O envelhecimento humano é um processo que € natural e continuo. Onde

naturalmente ocorrem alteragbes como o0 enfraquecimento das ceélulas, o
metabolismo e os movimentos do corpo tendem a ficarem mais lentos. Esses fatores



acabam causando muitas vezes a incapacidade do individuo de realizar as
atividades da vida diaria, afetando assim, a autonomia do idoso (Costa et al, 2015).

Segundo o relatorio mundial de envelhecimento e saude (2015), o processo
de envelhecimento ocorre diversas mudancas fisioldgicas no individuo, onde tais
mudancas possam deixa o individuo mais vulneravel a adquirir doencas.

Segundo DARDENGO, MAFRA (2018) o envelhecimento:

E um fator biol6gico, natural da vida, constituindo um processo
complexo e dindmico que ocorre das mais variadas formas a partir do
modo de vida dos individuos, com mudancas morfolégicas e
funcionais que variam de individuo para individuo e, principalmente,
a visdo individual e social sobre o processo de envelhecer
(DARDENGO, MAFRA, 2018, p.14).

Os efeitos do envelhecimento podem resultar em uma menor autonomia dos
idosos e a inatividade fisica € um dos fatores que pode contribuir para que os efeitos
do envelhecimento ocorram de maneira mais acelerada (Souza et al, 2020).

O envelhecimento pode provocar alteragbes nos principais sistemas
fisiolégicos do idoso, como no sistema cardiovascular, sistema respiratério e no
sistema nervoso. A forma como essas alteracbes acontecem, seja de forma
gradativa ou acelerada, vai depender de pessoa para pessoa (Fechine e Trompieri,
2012).

Com o envelhecimento o idoso pode adquirir problemas relacionados a
saude, porém, o exercicio fisico praticado regularmente e com mudancas sobre os
hébitos alimentares, é possivel prevenir ou diminuir os efeitos do envelhecimento
(Souza et al, 2020).

2.2 Treinamento funcional

O surgimento do treinamento funcional se deu inicialmente para fins
terapéuticos, onde eram aplicados exercicios semelhantes aos que 0s pacientes
realizavam no seu cotidiano, com a finalidade de acelerar a recuperacdo dos
individuos lesionados (Braga, 2019).

O treinamento funcional se caracteriza principalmente por ser trabalhado a
partir da especificidade de cada individuo, buscando assim, aprimorar 0s gestos
motores que sdo necessarios para realizacdo das tarefas diarias (Da Silva-Grigoletto
et al, 2020).

Para Bassin (2018), o treinamento funcional pode ser caracterizado como
diversos exercicios funcionais dentro de um programa de treinamento, que visa
aplicar movimentos que sdo semelhantes aos que sdo realizados no cotidiano de
cada pessoa.

Segundo (Silva-Grigoletto, Brito, Heredia, 2014):

Um treinamento para ser considerado funcional deve contemplar exercicios
selecionados tendo como critério a sua funcionalidade e isto s6 € possivel
atendendo as cinco variaveis distintas da funcionalidade: a) frequéncia
adequada dos estimulos de treinamento; b) volume em cada uma das
sessdes; ¢) a intensidade adequada; d) densidade, ou seja, 6tima relacédo
entre duracdo do esforco e a pausa de recuperacdo); e) organizacao
metodolégica das tarefas. (Silva-Grigoletto, Brito, Heredia, 2014, P.716).



Os idosos que praticam o treinamento funcional tendem a obter melhorias ndo
somente sobre as capacidades fisicas, mas também pode melhorar o aspecto
psicolégico do idoso. Por isso, que geralmente esses treinamentos funcionais sao
aplicados juntamente com a utilizacdo de musicas que ajudam para que o0 ambiente
figue mais alegre e mais leve, com o intuito de que o idoso se sinta bem, confortavel
e motivado durante o treinamento (Pereira, 2020).

A metodologia do treinamento funcional depende muito da necessidade da
pessoa que esta buscando praticar esse tipo de treinamento. Segundo CORREA,
SANTOS (2018), um treinamento aplicado para uma pessoa idosa, pode ser
utilizado objetos simples que possam auxiliar no treinamento. Quando realizado em
casa, por exemplo, objetos como livros, garrafas com agua, cadeiras (por exemplo,
para auxiliar a realizacdo de um agachamento), entre outros materiais de facil
acesso que podem ajudar para que o treino seja realizado.

3 OBJETIVOS

O objetivo geral deste estudo é investigar sobre a eficacia do treinamento
funcional para os idosos.

3.1 Objetivos especificos

a) ldentificar as melhorias proporcionadas pelo treinamento funcional sobre a
capacidade funcional dos idosos;

b) Analisar os beneficios do treinamento funcional no desempenho dos idosos
durante as atividades de vida diaria.

4 METODOLOGIA
4.1 Tipo de pesquisa

O estudo foi realizado por meio de uma reviséo bibliografica, que segundo Gil,
(2008) “A pesquisa bibliografica é desenvolvida a partir de material ja elaborado,
constituido principalmente de livros e artigos cientificos” (Gil, 2008, p.50).

Este estudo é caracterizado como uma pesquisa descritiva, que segundo Gil,
(2002):

As pesquisas descritivas tém como objetivo primordial a descricdo das
caracteristicas de determinada populacdo ou fendbmeno ou, entdo, o
estabelecimento de relacdes entre varidveis. Entre as pesquisas descritivas,
salientam-se aquelas que tém por objetivo estudar as caracteristicas de um
grupo: sua distribuigdo por idade, sexo, procedéncia, nivel de escolaridade,
estado de saude fisica e mental etc. (GIL, 2002, p.42).

4.2 Critérios de inclusao

Foram utilizados como fonte de consulta estudos de revisdo e estudos de
campo experimentais. Como teses, dissertacbes e artigos cientificos que
abordassem sobre a temética do treinamento funcional para idosos;



Estudos elaborados nos idiomas Portugués, Inglés e Espanhol;

Estudos publicados no periodo entre 2018 a 2021.

4.3 Critérios de excluséo

Descartar os estudos que ndo tinham relacdo com a proposta da pesquisa e
estudos publicados fora do periodo de 2018 a 2021.

4.4 Instrumentos

A busca pelos estudos para realizacdo da pesquisa foi através de bases de
dados online como SciELO e Google Académico;

Para realizar a busca pelos estudos, foram utilizados os seguintes descritores:
Idosos, treinamento funcional, beneficios, qualidade de vida. Para auxiliar na
localizacéo dos estudos, foi utilizado o operador booleano “AND”.

4.5 Coleta e analise de dados

Para a coleta de dados para realizacdo do estudo, foi adotada a estratégia
sugerida por Gaya (2016):

Na primeira fase sugiro que sejam lidos apenas os titulos dos artigos e que
se descartem todos aqueles que ndo demonstrem efetivamente relagdo com
0s objetivos do projeto. Passo seguinte: entre 0s artigos que permaneceram
no rol dos selecionaveis sugiro que sejam lidos os resumos. Da leitura dos
resumos trés alternativas sédo possiveis: 1. Eliminar os que ndo interessam,;
2. Selecionar os que interessam e, caso sejam resumos bem constituidos
torn-los fontes de consulta; 3. A partir dos resumos, solicitar os artigos
completos quando haja a necessidade de informacgdes para além daquelas
descritas nos resumos (GAYA, 2016, p.106).

Entéo, foi realizada a busca por teses, dissertacdes e artigos cientificos que
tinham relacdo com os objetivos do presente estudo. Foram realizadas as buscas
nas bases de dados online SciELO e Google Académico, utilizando os seguintes
descritores: ldosos, treinamento funcional, qualidade de vida.

Para selecionar os estudos, foi utilizada a estratégia sugerida por Gaya
(2016), onde inicialmente foram selecionados os estudos atraves da leitura do titulo
e eram descartados aqueles que n&o tinham relacdo com o objetivo do estudo.
Depois de selecionados os estudos através do titulo, foram lidos os resumos e
descartados aqueles que né&o tinham de fato relagdo com a proposta do estudo.
Restaram apenas 19 estudos que tinham informacdes que poderiam contribuir para
a reviséo bibliografica.

Em seguida foram utilizados como fonte de consulta aqueles resumos que
eram bem constituidos e apresentavam as informacdes necessarias. Foi realizada a
leitura de alguns estudos completos e foi possivel observar que 04 estudos nao
apresentavam informacdes relevantes e foram descartados. Restando apenas 15



estudos no final. Entdo foi realizada a coleta das informacfes necessarias para a
construcdo do capitulo de resultado e discussdo do presente estudo.

5 RESULTADOS DESCRITIVOS

Inicialmente, é importante destacar que os idosos sofrem com os efeitos
naturais do envelhecimento, esses efeitos negativos podem afetar diretamente a
qualidade de vida desses individuos. O envelhecimento pode ocasionar em perdas
significativas sobre a aptidao fisica, provocando alteracbes sobre a composicéo
corporal, forca muscular, equilibrio e na capacidade funcional, afetando diretamente
no desempenho dos idosos em atividades basicas da vida diaria.

Entdo, é importante para amenizar e reduzir os efeitos ocasionados pelo
envelhecimento, que o idoso pratique exercicios fisicos regularmente. Com o intuito
de melhorar a capacidade funcional, ter uma melhor manutencdo da saude e o idoso
seja capaz de realizar as atividades do dia-a-dia com maior autonomia.

Dessa forma, para que o idoso tenha um desempenho melhor nas atividades
de vida diaria, € preciso que seja melhorada a composi¢cdo corporal e a forca
muscular.

Entdo, Pereira (2018) realizou um estudo para analisar os beneficios sobre
aptidao fisica de 19 idosos. Comparando os resultados do treinamento funcional
com treino o de hidroginastica. O autor observou ap6s o periodo de 12 semanas,
gue o Treinamento Funcional proporcionou resultados superiores sobre os aspectos
da funcdo fisica, desempenho fisico, saude mental, dor corporal, vitalidade,
composicdo corporal e na forga muscular dos membros inferiores, quando
comparado com a Hidroginastica.

Os membros inferiores estando fortalecidos podem evitar que o idoso sofra
com quedas frequentes. Facilita a execucéo das atividades do cotidiano como andar,
sentar, levantar e abaixar com maior facilidade, sem precisar depender de outras
pessoas para ajuda-las a realizar.

O estudo de Santos (2021) foi realizado com idosas e teve 16 semanas de
duracdo. Foram analisados os efeitos do treinamento funcional e do treinamento
concorrente. O autor identificou que ambos o0s treinamentos beneficiam e
proporcionam a reducdo do tecido adiposo, aumenta a massa muscular e melhora a
aptidao funcional das idosas.

No estudo de Da Silva-Grigoletto, Resende-Neto, Teixeira (2019) analisaram
os efeitos do treinamento funcional e do treinamento tradicional em 45 idosas
treinadas. Os autores analisaram algumas variaveis como a forca isométrica
maxima, taxa de desenvolvimento de forca e resisténcia dos musculos do tronco. Os
resultados mostram que os idosos do grupo de treinamento funcional apresentaram
resultados expressivos sobre todas as variaveis estudadas. O grupo de treinamento
tradicional obtiveram melhorias sobre a taxa de desenvolvimento de forca dos
flexores e extensores do tronco e na resisténcia dos flexores do tronco.

No estudo de GUIMARAES et al. (2020) verificaram se o treinamento
funcional contribui para a manutencéo da autonomia funcional de 22 idosas, durante
08 semanas de treinamento. Os idosos apresentaram melhorias na autonomia
funcional, tendo classificagdo como regular da autonomia funcional no Protocolo do
Grupo de Desenvolvimento Latino-Americano para Maturidade (GDLAM) e no Sénior
Fitness Test (SFT) apresentando um aumento no desempenho maximo possivel.
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Os idosos que possuem uma boa autonomia funcional significa que esse
idoso ir4 conseguir ser mais independente e terd uma maior seguranga para realizar
atividades diarias com mais facilidade.

Corréa (2019) realizou um estudo com um grupo de 30 idosas por um periodo
de intervencdo de 12 semanas. O autor analisou os efeitos de um programa de
treinamento funcional sobre aptidao fisica, capacidade funcional, relatos de dor em
idosas. Os resultados deste estudo demonstraram que 0s idosos que praticaram o
treinamento funcional obtiveram melhorias na resisténcia de forca de membros
inferiores, capacidade aerdbica, percentual de gordura, reducdo da intensidade da
dor e melhoras na qualidade de vida.

MOREIRA, NICOLAI, SANT'ANA (2020) identificaram que o treinamento
funcional é eficaz para idosos obesos. Os autores observaram que o treinamento
funcional proporciona melhora significativa na composicao corporal, melhorias sobre
a relacdo cintura-quadril, equilibrio e ocorre melhora no desempenho nas atividades
de vida diéaria.

Com o envelhecimento o individuo tende a aumentar a gordura corporal e 0
idoso ficando vulneravel a apresentar doencas cardiovasculares. Por isso, a reducao
do percentual de gordura é importante e significa dizer que pode estd gerando
ganhos de massa muscular através da pratica de exercicios fisicos. Em
consequéncia disso, reduz o risco do idoso adquirir doencas e ocorrerdo melhorias
na qualidade de vida.

BRAGA (2019) em sua revisao de literatura identificou que o treinamento
funcional é benéfico para melhorar as Atividades de Vida Diaria pelo fato de que
através desse tipo de treinamento é possivel ter melhoras significativas sobre a
capacidade fisica do idoso.

Dessa forma, é necesséario que os idosos sejam mais ativos e pratiquem
exercicios fisicos com frequéncia, com o intuito de manter suas capacidades fisicas
bem condicionadas para terem uma melhor qualidade na execucdo das atividades
de vida diaria.

SANTOS (2021) analisou em seu estudo os efeitos na forca muscular
respiratéria e global de 24 idosos, através do treinamento respiratdrio associado ao
treinamento funcional. Durante um periodo de 08 semanas de intervencdo. Os
idosos obtiveram os melhores resultados no ganho de forga respiratoria e global,
consequentemente com a melhora da forca global, ocorre uma melhora da
capacidade funcional dos idosos.

HEUBEL et al. (2018) analisaram os resultados sobre aptiddo fisica e na
glicemia de 13 idosos com Diabetes tipo 2, através de um treinamento de
multicomponente aplicado durante 16 semanas. Os resultados sdo que o
treinamento multicomponente foi capaz de gerar ganhos sobre a aptidao fisica dos
idosos e consequentemente ocorreu uma melhora em relacdo ao controle glicémico
dos idosos com Diabetes tipo 2.

E bastante relevante destacar sobre a importancia da pratica de exercicio
fisico para os idosos, mesmo com a Diabetes tipo 2 ou qualquer outro tipo de
doenca. Pois ajuda tanto na manutencdo da saude como proporciona melhorias
sobre a aptiddo funcional dos idosos. Essas melhorias estdo diretamente ligadas a
uma melhor qualidade de vida dos idosos.

Segundo FACUNDO, FAGUNDES (2018) os idosos tendem a ter perdas
significativas em relacdo a forca muscular e em consequéncia disso o equilibrio
pode ser afetado, podendo gerar prejuizos sobre a capacidade funcional do idoso.
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A reducédo da forca muscular pode ocorrer devido ao processo da sarcopenia
e consequentemente pode prejudicar o equilibrio do idoso. Entdo, a falta de
equilibrio pode ocasionar em quedas e afetar diretamente a autonomia do idoso.
Por isso € bastante importante que seja trabalhado com exercicios que estimulem o
aumento da forca muscular da pessoa idosa.

Na revisao de literatura de Colombo et al. (2019) mostrou que o treinamento
fisico funcional pode aumentar o ganho de forca muscular nos idosos e ajuda a
reduzir os efeitos da sarcopenia.

Ja no estudo de DOS SANTOS, BRONDANI (2020) observaram melhorias
significativas no equilibrio estatico e dinAmico de 16 idosos, durante oito semanas de
treinamento funcional e treino de equilibrio. Os autores identificaram os resultados
atraves das Escalas de Equilibrio de Berg e a Escala de Tinetti.

Outro estudo que apresentou melhoras no equilibrio dos idosos foi o estudo
de Nascimento (2020), que foi realizado com 16 idosos com idade entre 65 e 88
anos e gue ja eram praticantes de um programa de treinamento funcional. O autor
avaliou através da Escala de Berg, com 14 tarefas que envolviam atividades de
equilibrio estatico e dinamico. O autor identificou que grande parte dos idosos
apresentou equilibrio regular para 6timo. Além dos idosos relataram que sentiram
melhoras em relacéo a realizacdo das atividades de vida diaria (AVDS) depois que
passaram a praticar o treinamento funcional.

DOS SANTOS. Et al. (2019) analisaram o efeito do treinamento funcional no
desempenho em atividades da vida diaria de 25 idosas, durante 14 semanas. Os
autores observaram que as idosas do grupo de treinamento funcional obtiveram
melhorias em relacdo ao equilibrio, agilidade, funcionalidade e na resisténcia
cardiorrespiratoria.

Ja no estudo de RESENDE-NETO et al. (2018) observaram durante 12
semanas, em um estudo com 30 idosas, que o treinamento funcional foi benéfico e
proporcionou melhorias sobre flexibilidade, equilibrio, capacidade cardiorrespiratéria
e na forca muscular dos idosos que foram estudados.

A melhora do equilibrio no idoso é muito importante, pois pode ajudar o idoso
a ser mais ativo durante as atividades do dia-a-dia. Quando existe a falta de
equilibrio, o idoso tende a ter uma falta de confianca para realizar as atividades do
cotidiano sem ajuda de outras pessoas, tornando o idoso dependente, prejudicando
a autonomia desses individuos, muitas vezes por medo de quedas.

Porém, percebe-se que para melhorar o equilibrio do idoso, é necessario que
seja trabalhado com exercicios que aumentem a forca muscular do individuo. Dessa
forma, alguns estudos reforcam que o treinamento funcional é capaz de melhorar a
forca muscular, composicao corporal, flexibilidade e o equilibrio.

6 CONCLUSAO

Foi possivel observar através das analises e leituras dos estudos presentes
na literatura, que através de um periodo de 12 semanas da pratica do treinamento
funcional, é possivel que o idoso obtenha resultados significativos sobre a
capacidade funcional, equilibrio, forca muscular e sobre a resisténcia
cardiorrespiratdria.

Observou-se também que os idosos que participaram de programas de
treinamento funcional obtiveram melhoras na manutencédo da saude, na realizacdo
das atividades basicas da vida diaria, tiveram uma maior autonomia e

consequentemente uma melhora na qualidade de vida.
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Sendo assim, o treinamento funcional quando aplicado de maneira
sistematizada, respeitando os principios do treinamento, esse método de
treinamento € eficiente e é capaz de proporcionar melhorias sobre as capacidades
fisicas do idoso.

Portanto, apesar dos estudos terem mostrado resultados satisfatorios sobre o
treinamento funcional para idosos, é necesséario que seja realizado mais estudos
experimentais. Com o intuito de demonstrar os cuidados necessarios em relacdo a
aplicacdo desse tipo de treinamento para pessoas idosas. Pois sdo pessoas que
geralmente a grande maioria € acometida por algum tipo de doenca e necessita de
uma atengao maior.
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