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Resumo. A diminuigdo da mobilidade na fase de envelhecimento € um grande problema para a saude
no dia a dia de qualquer idoso, podendo resultar em fraturas, quedas, hematomas e causando traumas
pelo medo de cair. Objetivo: Analisar os beneficios do treinamento funcional para a melhoria na
mobilidade no individuo na fase do envelhecimento. Metodologia: Pesquisa bibliografica, de natureza
qualitativa, analisando estudos realizados com pessoas idosas em meio ao treinamento funcional em
busca de uma melhoria na mobilidade, com publicagdes dos ultimos dez anos. Resultados: Por meio
do treinamento funcional, varios efeitos positivos trouxeram melhoria da qualidade de vida, tendo
avancgo consideravel na mobilidade para o dia a dia com o fortalecimento das articulagdes e diminuindo
assim os riscos de quedas, lesbes, acidentes domésticos e também doencgas psicoldgicas.
Consideragoées finais: Com um treinamento adequado, trazendo sessées de treinamento funcionais
simples até os mais complexos, pode-se haver beneficios diversos na saude da populagao durante a
fase de envelhecimento e de acordo com os artigos analisados, o treinamento funcional, acompanhado
de um profissional de educacao fisica qualificado, pode proporcionar melhorias na mobilidade e nos
movimentos diarios no publico idoso. Palavras-chave: Treinamento Funcional. Mobilidade. Fase de
Envelhecimento.

Summary: The loss of mobility in the aging phase is a major health problem in the daily life of any
elderly person, and can result in fractures, falls, bruises, causing trauma due to the fear of falling.
Objective: To analyze the qualities of functional training for improving mobility in the elderly.
Methodology: Bibliographic research, of a qualitative nature, analyzing studies carried out with elderly
people in the midst of functional training in search of an improvement in mobility, with publications from
the last ten years. Results: The loss of mobility in the aging phase is a major health problem in the daily
life of any elderly person, which can result in fractures, falls, bruises, causing trauma due to the fear of
faling. We noticed that through functional training, several positive effects brought about an
improvement in the quality of life, having considerable appeal in the day to day with the strengthening
of the joints and thus observing the risks of falls, injuries, domestic accidents and also psychological
ones. Final considerations: We conclude that, with adequate training, bringing simple functional
training sessions to the most complex ones, there can be several benefits in the health of the population
during the aging phase and according to the selected articles, functional training, accompanied of a
qualified physical education professional, can provide the elderly with several improvements in daily
movements with a significant improvement in the motor part. Keywords: Functional Training, Mobility,
Aging Phase.
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INTRODUGAO

Mobilidade é a capacidade do individuo de alterar a posi¢cao do corpo ou a diregao do

movimento no menor tempo possivel e de acordo com NAVES (2012), essa habilidade
pode melhorar a locomocdo e dar maior autonomia de movimento as pessoas,
principalmente aquelas que se encontram na fase de envelhecimento.

A diminuicdo da mobilidade pode ocorrer durante o processo de
envelhecimento dos individuos, em ocasiao da perda da massa 6ssea, muscular, forca
motora, flexibilidade, equilibrio, poténcia, dentre tantos outros fatores, assim como o
aparecimento das doencas crénicas, advindas da perda funcional natural que advém
do proprio envelhecimento, como diz Souza (2018).

O envelhecimento pode variar de individuo para individuo, podendo ser mais
devagar para uns e mais rapido para outros, de acordo com Caetano (2006). Nele ha
variacdes que sao dependentes de fatores como estilo de vida, o dia a dia, condicdes
socioeconémicas e doengas cronicas. O seu conceito “biolégico” relaciona-se com
aspectos nos planos molecular, celular, tecidual e organico do individuo, enquanto o
conceito psiquico € a relagdo das dimensdes cognitivas e psicoafetivas, interferindo
em alguns aspectos como a forma de demonstrar personalidade e afeto.

Para Caetano (2006), quando cita os autores Fechine & Trompieri, (2012).
falar de envelhecimento € abrir 0 leque de interpretacbes que se entrelagam ao
cotidiano e as perspectivas culturais diferentes. Acredita que uma boa saida para a
melhora da mobilidade na fase de envelhecimento, advém do desenvolvimento da
forca motora nos idosos e o exercicio fisico por meio do treinamento funcional pode
ser utilizado para dar uma melhora significante neste aspecto, ou seja, pode melhorar
e/ou evitar o agravamento dessa degeneragao.

O Treinamento Funcional, por sua vez, provém de exercicios que melhoram a
performance e que previnem lesdes, em um processo de aprendizado, desafio e
evolugao constantes se caracterizando por exercicios de puxar, empurrar, estabilizar,
levantar, arremessar, correr ou saltar, fazendo do corpo uma ferramenta que possa
produzir movimentos mais eficientes, de acordo com D’elia (2016).

Segundo Cook et al. (2014), para ser considerado “funcional”, o treinamento
deve focar no aprimoramento de padrdes de movimentos que sido combinacbes
intencionais de segmentos estaveis e moéveis trabalhando em harmonia coordenada
para produzir sequéncias de movimentos eficientes. Neste segmento, os exercicios
de for¢ca seguem os padrdes de agachar, puxar, empurrar e carregar, sempre com foco
neuromuscular e metabdlico com as ac¢des diarias do praticante.

A mobilidade, por Cook et al. (2014) é essencial para a manutengdo de uma
vida independente. Além disso, interfere em varios aspectos tais como: padrao de
funcionamento intestinal, estado nutricional, autoconceito, autoimagem, dentre outros.
A limitacdo das capacidades ou incapacidade funcional se caracteriza pela dificuldade
no desempenho de alguns gestos e atividades diarias na vida dos idosos, tornando-
os mais dependentes.

Diante do exposto acima, se pergunta: Quais os efeitos e a eficacia do
treinamento funcional para a manutencao e/ou melhora na mobilidade dos idosos?

Para esse estudo tem se o objetivo geral de analisar os beneficios do
treinamento funcional para a melhoria na mobilidade no individuo na fase do
envelhecimento.



Tenta-se também mostrar ao publico em geral os beneficios do treinamento
funcional e suas melhoras na mobilidade das pessoas na fase de envelhecimento.

Como justificativa pessoal do autor para esse estudo, desde o inicio no cargo
de estagiario em uma academia de musculagéo, sempre se viu fascinado em ver o
desenvolvimento nos idosos, podendo observar diariamente suas progressdes e como
o tipo de vida de cada um pode ir melhorando, de acordo com seus relatos, deixando
os exercicios adaptados de lado e tendo éxito no movimento completo, melhorando
cada um no seu tempo e limite de adaptacao. Justificativa essa que se torna também
de grande relevancia para os profissionais de educagado fisica que atuam nesse
contexto. Grande exemplo para motivagao pessoal do autor desse estudo, o fato de
um familiar ja com uma idade mais avangada que sé passava o dia sentado utilizando
medicamentos e que quando comegou a praticar o treinamento funcional, juntamente
com o treino de artes marciais, passou a conversar melhor, se locomover, ter um
pensamento mais rapido e ter também um dia a dia mais ativo se mantendo mais
saudavel também. Por isso a importancia deste estudo para o profissional de
educacao fisica.

2 METODOLOGIA
2.1 Tipo de Pesquisa

A pesquisa se enquadra na linha das “Ciéncias do Esporte e da Saude”. O
estudo se caracteriza como pesquisa bibliografica, de natureza qualitativa, tendo como
suporte estudos que abordem e tratem sobre o treinamento funcional e suas melhorias
na mobilidade em individuos na fase do envelhecimento. E considerada explicativa:
pois “visa explicar as relagdes do objeto com o sujeito, propondo novas relagdes no
tempo e no espaco” (Reimer, 2012).

2.2 Técnica e Procedimento de Coleta de Dados

Para a realizacéo deste estudo foram utilizados livros e publicacdes cientificas,
buscados na biblioteca fisica e virtualmente utilizando o repositério académico da
Pontificia Universidade Catdlica de Goias, além de pesquisas realizadas nas bases de
dados National Library of Medicine, PubMed. Scientific Electronic Library Online
(SciELQ) e alguns trabalho de conclusao de curso (TCC's).

Como critérios de inclusao, foram feitas buscas nos ambientes virtuais com as
palavras-chaves: treinamento funcional, mobilidade e fase de envelhecimento, sendo
selecionados apenas os artigos que as contemplassem no idioma portugués, visando
uma maior coleta de informacgdes. Foram aceitas publicacdes cientificas dos ultimos
dez anos, tendo assim a conclusdo de que 77 artigos foram encontrados, mas que
apos a aplicagao de filtros de pesquisa, 40 foram excluidos. Restando 37 artigos para
a leitura somente dos titulos e que apds esse processo, 19 foram selecionados para
a leitura também dos seus resumos. Apds essa leitura e analise, 11 deles foram
selecionados para leitura na integra, porém apenas 6 passaram a compor esse
estudo, ja que o restante foi excluso devido ndo se enquadrarem diretamente no que
estava sendo procurado.

3 RESULTADOS



Serdo apresentados, no Quadro 01 a seguir, os seis artigos selecionados,
enfatizando suas metodologias, seus objetivos, resultados e conclusao, em uma forma
suscinta para posterior analise e dialogicidade, conferindo a importancia de cada um
na elaboragéao e resposta aos objetivos deste estudo.

Quadro 01 — Resumo dos artigos em estudo.

01- TEIXEIRA E AMARAL, 2022. O Treinamento Funcional e Seus Beneficios na Terceira |dade.

Objetivo: conhecer os beneficios do treinamento funcional na terceira idade, investigar como ocorre
e como é visto o envelhecimento das pessoas analisando a relagao dos idosos com as atividades
fisicas. Metodologia: A pesquisa consta de revisado da literatura sendo a busca por dados recentes
publicados em periddicos, livros e artigos cientificos. Resultados: Os estudos realizados por Liu et
al. (2014) demonstraram efeitos benéficos em relagdo a forgca muscular, estabilizacdo, flexibilidade
e nas atarefas da vida diaria, especialmente quando o treinamento era direcionado para isso. Diz
também que desta forma, treinamento funcional pode ser aproveitado para aperfeicoar a atuagao de
idosos, sendo ainda uma escolha melhor do que utilizar exercicio de forga somente, se o objetivo for
abrandar a inaptidao do idoso de conseguir certas ocupagoes de sua rotina. Conclusao: Foi possivel
observar que o Treino Funcional pode preservar a capacidade funcional da pessoa idosa com
exercicios adequados ajudando no recobramento da habilidade motora dos idosos, assim atividades
dia-a-dias ndo se tornam um fardo. O preparador fisico é fundamental no acompanhamento para
que o idoso desempenhe o treino funcional corretamente, devendo este efetuar uma avaliagdo para
iniciar o trabalho a fim de que seja ajustado o exercicio ideal para cada individuo buscando com o
treinamento seus beneficios. O exercicio fisico de forma regular € muito importante para a
conservagao da saude de pessoas idosas e um treinamento funcional, bem planejado considerando
as particularidades do aluno, pode proporcionar excelentes condi¢gées para o desenvolvimento da a
capacidade funcional na terceira idade.

02- PEREIRA et. al, 2017. Impacto do Treinamento Funcional no Equilibrio e Funcionabilidade de
Idosos ndo Institucionalizados.

Objetivo: Verificar a influéncia da aplicagdo de um protocolo de treinamento funcional sobre o
equilibrio e funcionalidade de idosos nao institucionalizados. Metodologia: A amostra foi composta
predominantemente por idosos do género feminino em 77% (16 voluntarias), enquanto o género
masculino em 23% (5 voluntarios), apresentando a média de idade de 69,04 + 6,4 anos. Resultados:
pratica de treinamento funcional é eficaz para o idoso, pois o treino de fortalecimento muscular atua
no combate a fraqueza muscular e imobilismo, melhorando a flexibilidade e reduzindo o risco de
quedas, além de aumentar a ativagdo neuromuscular do SNC (sistema nervoso central). Somado a
isto, promove também um avango de coordenagao, tempo de reacéo e qualidade de execugao dos
movimentos, aumentando a capacidade de contragdo muscular e melhorando a eficiéncia contratil,
através de melhora nas propriedades viscoelasticas do musculo, apesar de que no presente estudo
verificou-se que 2% dos voluntarios apresentaram hipotonia e hipotrofia. Conclusao: Indica-se que
o treinamento funcional seja realizado em idosos a fim de permitir melhor desempenho motor.

03- NASCIMENTO E FLISTER, 2014, Efeito do Treinamento Funcional Sobre a Forga Muscular
Respiratoria, Mobilidade Toracica e Capacidade Fisica em ldosos Saudaveis.

Objetivo: avaliar os efeitos de um treinamento funcional sobre a forga muscular respiratéria, a
mobilidade toracica e a capacidade fisica em idosos saudaveis. Metodologia: Ensaio clinico
experimental randomizado em que foram incluidos 31 idosos com idade igual ou superior a 60 anos,
considerados saudaveis. Resultados: Nosso estudo observou que o treinamento em circuito
melhorou a resisténcia muscular, cardiovascular e pulmonar nos idosos, trazendo beneficios como
a diminuigdo da frequéncia cardiaca e pressédo arterial, aumento da oferta de oxigénio, com
consequente melhor capacidade de adaptagdo e recuperagdo ao exercicio, maior mobilidade da
parede toracica, podendo contribuir, dessa forma, para uma melhoria na capacidade funcional e
autonomia de vida desses idosos. Conclusao: concluiu-se que o treinamento funcional proposto foi
eficaz para a melhora da forga muscular respiratéria, mobilidade toracica e capacidade fisica dos
idosos saudaveis.

04- FAGUNDES E FACUNDO, 2018. Treinamento Funcional na mobilidade em ldosos.




Objetivo: discutir a relevancia do Treinamento Funcional na mobilidade de idosos. Metodologia:
trata-se de um artigo de revisdo onde foram analisados os dados a partir de artigos em revistas
cientificas associadas como google académico, Qualis, scielo, Capes, entre outros. Resultados: Os
resultados indicaram que o Treinamento Funcional pode ter melhora nos niveis de for¢ga quando os
exercicios resistidos sdo incluidos no programa de treinamento. Conclusédo: Conclui-se que as
atividades funcionais realizadas pelos idosos atuam diretamente na melhora da

mobilidade, flexibilidade, fortalecimento muscular, coordenacéo, velocidade, agilidade entre outros

possibilitando ao idoso maior qualidade de vida e satisfagdo. Possibilitando consequentemente uma
melhora na qualidade de vida, diminuindo os efeitos naturais adquiridos no periodo de
envelhecimento.

05- MARTINS et_al 2021 Impactos do Treinamento Funcional na Qualidade de Vida do ldoso:

Um Estudo de Revisdo Bibliografica Integrativa.
.l‘ al Q .‘l‘. ale ‘l_ll‘l.
o presente estudo trata-se de uma revisao integrativa da literatura, uma vez que ela contribui para o
processo de sistematizagdo e analise dos resultados. Resultados: Durante muito tempo os idosos
foram vistos como incapazes de realizar exercicios fisicos e conseguir prevenir inimeras doencgas,
mas também estudos vieram mostrar que é possivel trabalhar, prevenir e diminuir perdas nessa faixa
etaria. O autor cita Cavalli (2020) afirmando que a atividade fisica e o exercicio fisico aplicado em
idosos sdo elementos que promovem a prevengao, manutengao ou reabilitacdo funcional, o controle
de doencas crénicas como: diabetes, hipertensao, obesidade e principalmente doengas que atingem
o aparelho circulatério, pois no processo de envelhecimento observa-se diminuigdo das fungdes
imunoldgicas do individuo, como também quedas hormonais, além do declinio nas capacidades
funcionais. Cavalli também diz que é de suma importancia que, o profissional de Educacéo fisica
saiba aplicar o treino funcional em idosos e que entenda os seus respectivos resultados, pois o
treinamento funcional, baseia-se na funcionalidade do individuo. Conclusdo: Diante de todos os
estudos expostos e todas as afirmativas trazidas pelos autores que o treinamento funcional é eficaz
na melhoria da qualidade de vidas de pessoas idosas ajudando na autonomia funcional, fortalecendo
as articulacoes e prevenindo possiveis lesbes e acidentes domésticos, fazendo com que haja uma
forma de socializagédo e a prevengao de doencas psicolégicas como a depressdo. Assim conclui-se
que o treinamento funcional pode ajudar em diversas areas motoras em idosos com resultados
positivos e que podem ser usados como metodologia para que se obtenha éxito quando se
trabalhado esse publico.

06- SOUZA et. al, 2022, Comparagao da Eficacia do Treinamento Funcional e Musculacdo na
Melhora do Equilibrio e Mobilidade em Idosos.

Objetivo: Analisar e comparar dois modelos de treinamento (Treinamento Funcional e Musculagdo)
na melhora do equilibrio e mobilidade em idosas entre 65 e 75 anos. Metodologia: pesquisa de
campo, onde a amostra foi dividida em um grupo de Treinamento Funcional e outro grupo de
Musculagédo, ambos compostos por 2 idosas e dentro dessa amostra, foram aplicadas 24 sessdes
de treinamento com progressao em periodizagao ondulatoria com carga estipulada através da Escala
de Percepcgdo Subjetiva de Esforgo, sendo a primeira sessdo destinada aos testes de equilibrio
unipodal (avaliando os dois membros inferiores), o teste de equilibrio dindmico, o TUG e por ultimo
um teste de forca. Resultados: Os resultados foram apresentados como média +/- desvio padréo. A
comparagao entre as médias das variaveis equilibrio e mobilidade no intragrupo e entre os grupos
experimentais foram realizadas por meio de teste t de Student para amostras ndo pareadas. Diante
dos resultados obtidos, observou-se que ambos os treinamentos trazem beneficios, o treinamento
funcional e a musculagdo podem ajudar em diversas areas motoras em idosas com resultados
positivos e que pode ser usado como metodologia para que se tenha sucesso trabalhando com o
publico da 3? idade. Conclusao: Através das sessdes de treinamento e pelos resultados dos testes,
os dois modelos de treinamento trazem beneficios as idosas entre 65 e 75 anos, porém o treinamento
funcional acaba se sobressaindo por trabalhar com a instabilidade do movimento, proporcionando
as idosas, uma melhora na prépria percepc¢ao corporal, corrigindo os movimentos inadequados e
também trazendo melhorias nos movimentos diarios, como sentar, levantar, caminhar, agachar e etc.
De acordo com esse estudo, os dois grupos obtiveram melhoras, porém o grupo A de treinamento
funcional teve uma melhora de 6,19% a mais do que o grupo B de musculagdo, uma melhora
significativa apesar do curto periodo de realizagdo do programa de treinamento

Fonte: Préprio autor (2023)

4 ANALISE E DISCUSSAO




O artigo 01 sob o titulo ” O Treinamento Funcional e Seus Beneficios na Terceira
Idade” foi realizado por meio de uma pesquisa bibliografica, onde resultados
apresentados mostram que o treinamento funcional consiste em uma opg¢ao garantida
que ocasiona impactos de carater pratico sobre a massa muscular, energia e vigor
muscular, resisténcia cardiorrespiratéria, agilidade, equilibrio e conhecimento.

Nas palavras de Prado et. al. (2010), destacam outros motivos da perda
funcional da forga que abrangem o desgaste das composi¢des da placa motora, o que
enfraquece a disposigao de estimulo, encolhimento o envolvimento dos musculos,
assim, o tempo de retracdo e relax sdo mais demorados e a rapidez de retracao
maxima é reduzida. Por conseguinte, a reducdo da forga e da energia do musculo
pode ter influéncia na liberdade, e na condicido de vida do idoso, apesar disso, a
sarcopenia ainda coopera para outras mudangas como a menor espessura 0ssea
(PIERINE et al., 2009).A indicagao para os idosos de atividade fisica & especialmente
com a finalidade de aperfeigoar a sua competéncia funcional, através de programas
com exercicios que tém em vista acrescentar a habilidade aerdbica, forga muscular,
elasticidade, velocidade, coordenagdo motora, o que igualmente possibilita uma maior
a reintegragao na sociedade (PRADO, 2013).

O artigo 02 do quadro, sob o titulo “Impacto do Treinamento Funcional no
Equilibrio e Funcionalidade de Idosos nao Institucionalizados” foi realizado por meio
de uma pesquisa de campo envolvendo vinte e um idosos ndo institucionalizados, com
idade média de 69,04 + 6,4 anos que foram avaliados pela Escala de Equilibrio de
Berg, Escala de Equilibrio e Marcha de Tinetti e index de Independéncia de Atividades
de Vida Diaria de Katz, realizada na Clinica Escola de Fisioterapia da Universidade da
Amazobnia.

Os resultados apontam a eficacia do protocolo no sentido de redugao dos riscos
de quedas permitindo com que este publico permaneca mais ativo e diminua a
inabilidade decorrente de lesbes desencadeadas pelas alteragdes fisioldgicas
sistémicas, como exemplo o de Prado et al (2010) que salienta a sarcopenia, a
reducédo de for¢ca, como fatores que levam a perda funcional dos idosos. Porém tenta-
se enaltecer a importancia do treinamento funcional, justamente para tentar minimizar
esses efeitos maléficos do envelhecimento, como aponta Liu et al (2014), ao afirmar
gue se obtém ganho de for¢ca e melhora de estabilidade, fatores esses que podem sim
resultar em melhora das AVDs.

O artigo 03 do quadro, sob o titulo “ Efeito do Treinamento Funcional Sobre a
Forgca Muscular Respiratoria, Mobilidade Toracica e Capacidade Fisica em ldosos
Saudaveis” foi realizada por meio de uma pesquisa de campo, onde houve um ensaio
clinico experimental randomizado em que foram incluidos 31 idosos com idade igual
ou superior a 60 anos, considerados saudaveis. Foram divididos aleatoriamente em
dois grupos, 15 individuos no grupo controle (GC=15) e 16 individuos no grupo tratado
(GTF=16). O GC foi submetido a um programa de exercicios respiratorios e exercicios
leves e 0 GTF a um programa de exercicios fisicos funcionais. Foram avaliadas as
pressdes respiratérias maximas (PImax e PEmax), mobilidade toracica (cirtometria
toracica) e teste de caminhada de 6 minutos (TCB6).

Os exercicios funcionais obtiveram grande eficacia em alguns estudos como o de
Leal et al. (2009) em que verificaram os efeitos do treinamento funcional sobre o
equilibrio postural, autonomia funcional e qualidade de vida de idosos ativos durante
12 semanas, através de uma série de 15 exercicios multifuncionais. A partir dos
resultados, mostrou-se que o treinamento funcional aplicado, foi eficaz na melhora
da autonomia funcional, no ajuste corporal e qualidade de vida dos idosos, refletindo



significativamente no aumento dos valores da forga muscular respiratéria, no
equilibrio e na capacidade funcional.

O artigo 04, sob o titulo ” Treinamento Funcional na mobilidade em Idosos” foi
realizado por meio de uma pesquisa bibliografica, onde foram consultados artigos
cientificos utilizando o método de leitura exploratéria, referentes ao tema treinamento
funcional, mobilidade e idosos, propiciando ter uma extensa linha geral do
conhecimento.

Desta forma, o treinamento funcional vem ganhando cada vez mais grandeza
e se tornando mais recomendado em individuos na fase de envelhecimento por causa
de seus resultados. E de acordo com Gill et. al. (2002), ressaltaram que existem
indicios de que além da melhora funcional no aspecto fisico, as intervencdes sobre as
capacidades funcionais podem colaborar minimizando problemas emocionais e
sociais atribuidos a incapacidade decorrentes das perdas funcionais caracteristicas
da fase de envelhecimento.

O artigo 05 do quadro 01, sob o titulo ” Impactos do Treinamento Funcional na
Qualidade de Vida do Idoso: Um Estudo de Revisdo Bibliografica Integrativa”, foi
realizado por meio de uma pesquisa bibliografica, referente a assuntos que
abordassem as variaveis estudadas, tais como qualidade de vida, treinamento
funcional, beneficios do treinamento funcional para idoso. Nele afirma-se que o
treinamento funcional pode ajudar em diversas areas motoras com resultados
positivos, pois idosos submetidos ao treinamento funcional apresentam aumento
significativo na ativacao, poténcia e aumento da massa e forca muscular de acordo
com Mariano et al (2013).

O artigo 06 do quadro, sob o titulo * Comparacao da Eficacia do Treinamento
Funcional e Musculagdao na Melhora do Equilibrio e Mobilidade em ldosos” foi
realizado por meio de uma pesquisa de campo, onde foram envolvidas 4 idosas com
idade compreendida entre 65 e 75 anos, sendo algumas mais ativas se tratando de
pratica de atividades fisicas que outras. Foram divididas em 2 grupos sendo grupo A
e grupo B, onde o grupo A seria trabalhado o treinamento funcional e com o grupo B
seria o treino de musculagdo. Cada grupo com um protocolo diferente, contando com
testes de avaliacao de equilibrio e treino de forca muscular nas idosas.

Em ambos os testes de equilibrio e mobilidade como no teste de forga, houve
uma melhora em cada um dos individuos. Através dos resultados foram encontradas
alteracdes significativas e que mostram um nivel de desenvolvimento nas idosas.
Apesar do curto periodo de realizagdo do programa de treinamento, ja obtiveram efeito
na melhora do trabalho funcional para o dia a dia, como o equilibrio e mobilidade, nos
dois grupos. Porém, quando comparados os grupos A e B, houve uma diferenca
significativa entre eles, onde os dados mostram que o treinamento funcional teve uma
melhora de 6,19% a mais que a musculagao neste periodo de testes com os diferentes
tipos de treinamento.

Através dos resultados obtidos, péde-se observar que ambos os treinamentos
trouxeram beneficios, e os dois tipos de treino podem ajudar em diversas areas
motoras em idosas mostrando que, através das sessdes de treinamento e pelos
resultados dos testes, os dois modelos de treinamento trouxeram beneficios. Porém
foi visto que o treinamento funcional acabou se mostrando mais eficiente por trabalhar
com a instabilidade do movimento, podendo dar mais confianga ao idoso, trazendo
uma melhora na propria percepgao corporal, corrigindo os movimentos e postura
inadequada que podem acabar influenciando em dores na vida diaria e a partir disto,
pode também trazer diversas melhorias nos movimentos diarios, como sentar,
levantar, caminhar, agachar e etc.



A conclusédo de que o treinamento funcional pode trabalhar com a instabilidade
do movimento, pode ser associada as palavras de Nave (2012), quando afirma que o
treinamento funcional permite ao individuo alterar a posicdo do corpo ou a direcao de
um movimento, no menor tempo possivel, gerando um melhor equilibrio corporal e
controle na locomocao, fatores esses que se aproximam das atividades diarias do
individuo.

Tanto a musculagdo quanto o treinamento resistido funcional devem ser
orientados por professores especializados da area de Educacao Fisica, para que se
tornem atividades saudaveis e com maior seguranga para a sua pratica, além de trazer
inumeros beneficios aos praticantes. As atividades do dia a dia do idoso podem se
tornar mais seguras e confortaveis para se desenvolver, devolvendo ao idoso o bem-
estar fisico, a confianga e consequentemente a autoestima, vontade de treinar e viver
bem. (FLECK e KRAEMER, 2006).

5 CONSIDERAGOES FINAIS

A perda da mobilidade na fase de envelhecimento é um grande problema para
a saude no dia a dia de qualquer idoso, podendo resultar em fraturas, quedas,
hematomas, causando traumas pelo medo de cair.

Percebemos que por meio do treinamento funcional, varios efeitos positivos
trouxeram melhoria da qualidade de vida, tendo avango consideravel no dia a dia com
o fortalecimento das articulagbes e diminuindo assim os riscos de quedas, lesdes,
acidentes domésticos e também na melhoria de doengas psicoldgicas, sendo possivel
perceber a grande importancia do treinamento funcional para a melhoria na mobilidade
e funcionalidade muscular em idosos.

Concluimos que, com um treinamento adequado, trazendo sessbes de
treinamento funcionais simples até os mais complexos, pode-se haver beneficios
diversos na saude da populacido durante a fase de envelhecimento e de acordo com
os artigos selecionados, o treinamento funcional, acompanhado de um profissional de
educacao fisica qualificado, pode proporcionar ao idoso diversas melhorias ndo sé na
mobilidade, quanto também nos movimentos diarios, trazendo uma melhora
significativa na qualidade de vida.

O treinamento de forga pode e deve ser cada vez mais procurado e entendido,
pois a funcionalidade para atividades no dia a dia deve ser aprimorada através do
treinamento funcional e observado por um profissional.

Através desses estudos, cada vez mais pessoas devem visualizar e entender o
quao importante pode ser uma vida ativa na fase do envelhecimento, tendo em vista
a quantidade de beneficios diversos que podem ser obtidos na vida do idoso, gerando
assim mais estudos com dicas de como agir e também como aplicar determinado tipo
de treinamento visando prevenindo contra lesdes, retardando o envelhecimento e
evitando doengas cronicas como hipertensdo, obesidades e diabetes, comuns na
terceira idade.
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