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Resumo — O presente estudo teve por objetivo, a andlise da pratica ao efeito reposta do treinamento
funcional em idosos. Este trabalho foi produzido por meio de pesquisa bibliografica, consistindo na
analise descritiva e positivista de obras literarias publicadas entre os anos de 1.996 a 2.018. Coletou-
se dados de autores da area de Educacéo Fisica e da Medicina geriatrica e da fisioterapia, além de
artigos, revistas e bases de dados online como a Scielo Académico, Lilacs, Portal de Periédicos da
CAPES e Google Scholar e Académico. Com os resultados obtidos, foi possivel identificar os fatores
gue geralmente influenciam a ma qualidade de vida do idoso e os beneficios que a préatica do
treinamento funcional lhes promovem, isto tudo, associado ao resultado corpo saudavel,
independéncia funcional e combate a doencas adquiridas no processo de envelhecimento. Verificou-
se que, a pratica do treinamento funcional por idosos, retornaram como efeito resposta, inimeros
beneficios a sua saude fisica e mental, aumentando a perspectiva de vida com melhor qualidade.
Além disto, explorou-se os métodos aplicados nos treinos e como eles influenciam na capacidade de
auto recuperacao do idoso.

Palavras chaves: Exercicios Fisicos, ldoso, Treinamento Funcional, Qualidade de vida.

Abstract - The present study aimed to analyze the practice to the response effect of functional training
in the elderly. This work was produced through bibliographical research, consisting of descriptive and
positivist analysis of literary works published between 1996 and 2,018. Data were collected from
authors in the area of Physical Education and Geriatric Medicine and Physiotherapy, as well as
articles, journals and online databases such as Scielo Académico, Lilacs, Portal de Periddicos da
CAPES and Google Scholar and Academic. With the results obtained, it was possible to identify the
factors that generally influence the poor quality of life of the elderly and the benefits that the practice
of functional training promote them, all of which, associated with healthy body outcome, functional
independence and combating diseases acquired in the aging process. It was found that the practice
of functional training by the elderly returned as a response effect, numerous benefits to their physical
and mental health, increasing the perspective of life with better quality. In addition, the methods
applied in the training were explored and how they influence the ability of the elderly to recover.
Keywords: Physical Exercises, Elderly, Functional Training, Quality of Life.
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1 INTRODUCAO

A busca pela longevidade na atualidade, esta diretamente relacionada com a
qualidade de vida, logo nos remetemos a essa pergunta; o que é ter qualidade de
vida? segundo MINAYO et al, (2000), o conceito de qualidade de vida refere-se a um
minimo de condi¢des para que os individuos nela inseridos, possam desenvolver o
maximo de suas potencialidades, sejam estas, viver, sentir, amar, trabalhar, produzir
bens e servicos, fazendo ciéncia ou artes. E a referida conceituacdo, se liga
diretamente a ideia de longevidade ou viver um pouco mais do que é esperado
segundo padrdes impostos pela OMS.

A atividade fisica e o exercicio fisico aplicado em idosos, sdo elementos que
promovem a prevencao, manutencao ou reabilitacdo funcional, controle de doencas
cronicas como: diabetes, hipertenséo, obesidade e principalmente doengas que
atingem o aparelho circulatério, pois no processo de envelhecimento observa-se
diminuicao das fun¢des imunoldgicas do individuo, também quedas hormonais, além
do declinio nas capacidades funcionais, consequentemente, aspectos psicoldgicos
decorrentes de perdas graduais e continuas (CAVALLI et al 2014).

Para NOBREGA et al. (1999), fatores que indicam ma qualidade de vida em
grupos de idosos, tem relacdo com o sedentarismo. A falta de atividades e exercicios
fisicos e 0 modo de vida por parte do individuo idoso, fatores relacionados com a ma
alimentacdo e quedas hormonais como a progesterona, testosterona, GH, tem
aumentado a incidéncia de problemas cardiacos. Com o envelhecimento, a
modulacgdo da funcéo cardiaca pelo sistema nervoso autdnomo (adrenérgico e vagal)
diminui, ocorrendo declinio na resposta a estimulacdo adrenérgica do coracdo
senescente.

Segundo dados do IBGE, no ano de 2030, o Brasil ter4 a sexta populacao
mundial em numeros absolutos de idosos. As doencas ligadas ao processo de
envelhecimento levam ao dramatico aumento do custo das assisténcias de saude,
além de importantes repercussdes sociais, com grande impacto na economia dos
paises. A maioria das evidéncias, mostram que o melhor modo de otimizar e promover
a saude do idoso € prevenir seus problemas médicos mais frequentes, (NOBREGA et
al, 1999).

Neste sentido, NOBREGA et al. (1999), entende que estas intervencdes

devem ser direcionadas em especial, a prevencdo das doencas cardiovasculares,



consideradas a principal causa de morte nessa faixa etaria. Por outro lado, o
sedentarismo e a incapacidade funcional, causando dependéncia de segundos e
terceiros, sédo as maiores adversidades da saude associada ao envelhecimento. As
principais causas de incapacidade séo as doencas cronicas, incluindo as sequelas
dos acidentes vasculares encefalico, a fraturas, as doencas reumaticas e as doencas
cardio vasculares.

Quando falamos em exercicios fisicos e atividades fisicas, existe uma
pequena diferenciacdo entre elas que temos que entender. Os termos “atividade
fisica” e “exercicio fisico” tem significado diferentes. Atividade fisica € todo movimento
musculo esquelético, que resulte em um gasto energético maior que 0s niveis de
repouso (atividades recreativas, modalidades esportivas, dancas, atividades
domésticas). Exercicio fisico € definido como uma das formas de atividade fisica
planejada, estruturada e repetida, tendo por objetivo a melhora da aptidao fisica ou a
reabilitacdo organico-funcional, sendo, portanto, uma das diversas formas de
atividade fisica (WHO, 2004 apoud CORTES-NETO, et al., 2010).

J&, para GRIGOLLETO et al. (2014), ao entrelacar atividade fisica ao exercicio
fisico, estamos falando de treinamento, onde nos remetemos as fun¢des naturais do
Nosso organismo (correr, saltar, rastejar, andar). American College of Sport Medicine,
define o conceito de forca funcional como o trabalho realizado contra uma resisténcia,
de tal forma que, a forca gerada beneficie diretamente a execugcao de atividade da
vida diaria e movimentos associados ao esporte. Nessa conceituacdo, considera-se
como funcional o treinamento de tal capacidade. O treinamento da variavel funcional
nao depende de nenhum tipo de equipamento e ou determinado tipo de exercicio, no
entanto, parece que s6 recebem o mérito de ser ‘funcional” o treinamento que recebem
tais caracteristicas.

O termo exercicio, deriva-se do latim "exercitium" que se define como:
conjunto de movimentos corporais que se realizam para manter a forma fisica.
Portanto, qualquer movimento corporal pode ser considerado um exercicio, desde que
a selecéo, variaveis de aplicacdo e realizacdo (dose) estejam incorporadas a um
programa de treinamento, que seja adequado o suficiente para manter ou adquirir
aptidao fisica (GRIGOLLETO Et al. 2014).

Na perspectiva apresentada, considerando que a ma qualidade de vida e as
doencas adquiridas no processo de envelhecimento da pessoa idosa, estédo

intimamente associadas ao sedentarismo, questiona-se: quais beneficios, a Educacao



Fisica, sob a otica da aplicacdo do treinamento funcional, pode proporcionar em
idosos?

Seguindo nesta linha, este trabalho teve como objetivo geral, a analise da
pratica ao efeito resposta do treinamento funcional em idosos.

J4, os objetivos especificos visam apontar como o treinamento funcional, pode
resultar no aumento da perspectiva e qualidade de vida do idoso, tanto no aspecto
fisico como psicolégico e, também, demonstrar como o treinamento funcional pode
ser ferramenta motivacional para a pratica de exercicios fisico nesta faixa etaria.

No que tange a hipotese de melhoria na qualidade de vida de idosos, o
presente estudo, demonstrou que o treino funcional, quando rigorosamente
acompanhado por um profissional Educador Fisico, retorna maiores resultados
positivos, pois é um trabalho desenvolvido para atender com especificidade, grupos
musculares que necessitam de maior atencao nesta faixa etaria, prevenindo e também
reabilitando. No aspecto psicolégico, observou-se uma mudanca de mentalidade do
idoso, que passa a ser mais feliz, ter mais disposicao e vitalidade para atividades
cotidianas.

Essa pesquisa, também se direciona ao profissional que, pretende atuar com
pessoas idosas, proporcionando maiores conhecimentos e 0 conscientizando acerca
da importancia de se aplicar o treino funcional de forma adequada e com
responsabilidade, promovendo o reestabelecimento das fungdes corporais do idoso,
o controle de doencas crbnicas e a manutencédo do aparelho cardiaco, utilizando o
exercicio fisico ndo somente para prevenir mais também para reabilitar.

Segundo Who, (2004) apud Cortes-Neto et al., (2010), é preciso evitar ao
maximo o envelhecimento funcional, que torna o idoso dependente do cumprimento
das atividades cotidianas mais simples (andar, agachar, subir escadas, arrumar a

casa etc).

2 METODOLOGIA ou MATERIAL E METODO

Esta pesquisa trata-se de uma revisao bibliografica, vez que, utilizou-se da
producdo de autores reconhecidos na comunidade cientifica, voltados para a
investigacdo do treinamento funcional do idoso; é descritiva, pois expbe as
caracteristicas de determinado populacdo e fendmeno, ou seja, buscou-se expor as

carateristicas de grupos, como distribuicdo por idade, sexo, procedéncia, nivel de



escolaridade, estado de saude fisico mental, dentre outros, no presente caso a pessoa
idosa praticante de treinamento funcional; € também positivista, visto que consiste na
observacdo do fendmeno concreto, exposto pela ciéncia, sem qualquer atributo
teoldgico ou metafisico tendo como base o mundo fisico ou material (MATTOS,
ROSSETO JUNIOR e BLECHER, 2008).

Este artigo cientifico faz um corte temporal entre autores da Educacéo Fisica,
autores de Medicina na area da geriatria e fisioterapia, que associam a atividade fisica
e o treinamento resistido e treinamento funcional aplicado a melhor idade. Este estudo
foi constituido por um levantamento bibliografico de dados encontrados na literatura
ja existente, consistindo assim, em uma revisao de literatura. Foram pesquisados 25
artigos cientificos, sendo 15 utilizados na producdo dessa pesquisa. Utilizou-se
pesquisas a bases de dados online da Scielo Académico, Lilacs e Google Scholar e
Académico, Portal de Periédicos da CAPES, artigos originais e de revisdo (MATTOS,
ROSSETO JUNIOR e BLECHER, 2008).

3 RESULTADOS

Para GRIGOLLETO etal. (2014), quando colocamos em pratica o treinamento
funcional, nos deparamos com varias duvidas e incertezas, qual exercicio devo aplicar
para determinada pessoa, principalmente se ela for idosa e com o quadro de saude
instavel, quantos exercicios devo montar e quantos tempo e series ou repeticdes devo
aplicar ao treino. Treinar compreende um processo que deve ser estruturado antes
mesmo de iniciar a selecdo e prescricdo de exercicios. Devemos levar em
consideragdo o componente de funcionalidade dos mesmos, uma vez que a
capacidade operativa € limitada (exercicios por sessao), a escolha deve pautar-se nos
objetivos a alcancar. Neste sentido, afirma-se que nao existe exercicio funcional e
nao-funcional, pois, desde que seja assegurado 0s pressupostos de seguranca e
eficacia, todos exercicios poderao ser enquadrados em alguma fase do treinamento e
gerar a adaptacéo desejada

Os exercicios funcionais, melhoram praticantes idosos em suas funcdes
naturais, o treinamento funcional é uma 6tima ferramenta para o individuo idoso no
controle das doencas cronicas, reabilitacdo funcional, prevengcédo e manutencéo do
corpo senescente (GRIGOLLETO Et al., 2014).

O idoso que pratica exercicio € um idoso ativo, forte e independente, pois 0s

beneficios que a préatica favorece a ele, faz com que ele consiga a prevencédo e a



manutencao de varios problemas envolvidos com o processo de envelhecimento. Os
exercicios de resisténcia aerbdbica e de forca que podem ser adicionados ao treino
funcional, séo essenciais para um envelhecimento saudavel, os exercicios aerébicos
por exemplo melhoram a capacidade funcional e aumentam a capacidade cardiaca,
prevenindo e reduzindo o risco de doenca cardiovasculares, os exercicios de forca
melhoram a func&o muscular, contribuindo para reducéo de frequéncias de quedas.
Ambos os exercicios contribuem para melhoria significativa na densidade Ossea,
prevenindo a osteoporose e reduzindo o risco de desenvolver o diabetes millitus tipo
2, evitar o cancer de colo e de mama, além de reduzir a ansiedade e a depresséao,
assim esses habitos podem reduzir o indice de doencas crénicas, de mortalidade
precoce, ajudando na manutencdo da independéncia e de envelhecimento com
qualidade (GUEDES et al., 2016).

N&o obstante, NEVES et al. (2014) entende que um dos principais fatores que
favorecem a perca de massa 6sseo no idoso é a queda hormonal pelo processo de
envelhecimento, as alteragdes hormonais durante a menopausa, por exemplo,
causam acentuada reducdo de massa corporal magra e aumento do tecido adiposo
total e visceral, além de redistribuicdo da gordura corporal que passa de um modelo
ginoide para androide, que podem afetar diretamente o bem-estar e a satde da mulher
em decorréncia da reducdo da mobilidade da funcionalidade e do equilibrio, de
ocorréncia de fraturas, de desordem do sono e de exposicdo de doencas
cardiovasculares, diabetes tipo 2, osteoporose, sarcopenia. Essas condi¢cdes estao
comumente associadas ao quadro de multi morbidade, sendo as doencas cardiacas,
a principal causadora de morte no periodo da menopausa.

O treinamento multicomponente combinado, multi proposta ou treinamento
funcional, busca adicionar ao estimulo neuromuscular e aerbbico, outras
caracteristicas, como estilo proprioceptivo, agilidade e coordenacédo. O treinamento
funcional tem por base, a realiza¢gfes de exercicios, visando a melhoria do controle,
da estabilidade e da coordenacao motora (NEVES et al., 2014).

E importante que falemos também da flexibilidade, pois é uma valéncia fisica
importantissima que envolve a musculatura e seu desenvolvimento em relacdo a
pratica do treinamento fisico. Com o processo de envelhecimento, o individuo idoso
vai perdendo essa fungéo corporal gradativamente e, com isto, o risco de lesdo é cada

vez mais eminente. A flexibilidade € considerada crucial para o0 movimento, sendo



entdo, um componente essencial da aptiddo funcional do individuo, principalmente
para o idoso (LIMA, 2012).

Sua diminui¢céo, além de restringir a possibilidade de movimentar-se (correr,
andar, calgar sapatos, subir escadas, colocar e retirar objetos de prateleira etc.),
aumenta o risco de lesGes nas articulacdes, além de provocar alteragdes no equilibrio
e na postura (MIQUELINO, MURCELLI E PACCOLA, 2009).

Os exercicios funcionais feitos com foco em flexibilidade, favorece a esse
praticante idoso, manutencdo de seu mauasculo, aumentando o tempo de
funcionamento do mesmo e retardando o processo de envelhecimento. Assim, a
pratica regular de atividade fisica, torna-se indispensavel para a promoc¢édo e a
conservacao de um estado benéfico, afasta fatores de riscos comuns e eleva a alta
estima (SOUZA, RAMOS, GOMES, 2018).

Entre os varios treinamentos que podem ser aplicados em um treino funcional,
destacamos o treino de forga, por se tratar de uma das fontes onde o idoso pode ter
bastante ganhos, tanto musculares, 6sseos como hormonais. O treinamento de forca
aplicado ao treino funcional, pode acarretar inameros beneficios aos grupos da melhor
idade, tais como aumento de forca e poténcia muscular, resisténcia cardio respiratoria,
no equilibrio e flexibilidade, na cogni¢do. O treinamento de forca, aplicado ao treino
funcional, pode gerar importantes modificacbes em componentes da composicao
corporal, por se tratar de esforco fisico que seguem os mesmos principios biolégicos
e metodoldgicos do treinamento desportivo, podendo assim gerar estimulos positivos
sobre a sintese proteica e liberacdo hormonal, condi¢do favoravel ao ganho de massa

muscular e reducdo dos depoésitos de gorduras corporal (RESENDE-NETO, 2016).

4 DISCUSSAO

Conforme GRIGOLLETO et al. (2014), na aplicacdo do treino funcional, o
professor deve ter atencéo redobrada, pois se trata de pessoas que geralmente
apresentam um quadro de problemas cardiacos, hipertensos, obesos e principalmente
obstrucdes funcionais. O professor deve acompanhar de perto o praticante idoso,
corrigindo a postura, execuc¢des e monitorando, carga e intensidade de cada idoso.

E de suma importancia que, o professor de Educac&o fisica saiba aplicar o
treino funcional em idosos e que entenda 0S seus respectivos resultados, pois o

treinamento funcional, baseia-se na funcionalidade do individuo, em uma sele¢éo de



atividades, exercicios, e movimentos funcionais com movimentos integrados e
planejados, implicando em uma aceleracao, estabilizacdo (incrementado em alguns
movimentos desestabilizadores) e desaceleracdo, com objetivo de aprimorar a
habilidade de movimento, for¢a da regido do tronco (core) e eficiéncia neuromuscular
(GRIGOLLETO et al., 2014).

NEVES et al (2013), sugeriu um programa de treinamento funcional de 3 dias
na semana, nhdo consecutivos, com sessfes composta por 11 estacdes de exercicios
desenvolvidos em formato de circuitos, que seria realizado completo por trés vezes,
tendo uma pausa de 30 segundos entre cada estacdo, seguido de caminhada de 15
a 30 minutos. Essa proposta trata-se de atividades fisicas gerais (deslocamentos
diversos) e carga com implementos elasticos. Apds duas semanas de familiarizacao
com as atividades, foi proposto como tempo fixo a referéncia de 40 segundos, cada
exercicio, durante as 4 primeiras semanas, depois desse primeiro periodo, buscou
manter progresso na carga, o tempo de exercicio em cada estagdo passou para 60
segundo. Foi aplicando esse protocolo em grupos da melhor idade e os resultados
foram satisfatorias, obtiveram bastantes melhorias no equilibrio, ganho de massa
magra, reabilitacdes de funcdo corporal, controles de doencas cronicas e uma
diminuicao de perda hormonal satisfatoria.

Segundo FORTE et al (2013), ao investigar alteracbes na composicao
corporal do idoso, observa-se melhorias significativas no estado de saude geral e na
composicdo corporal, ao comparar os efeitos do treinamento contra resistido aos do
treinamento funcional na populacao idosa, foi identificado que o treinamento funcional
aumentou o pico de poténcia, que € um aspecto relevante na independéncia funcional
de grupos da melhor idade, esse tipo de treino foi testado em idosos e comprovou
uma reabilitacdo das fungbes locomotoras, tornando necessario e de suma
importancia, compreender a natureza bem como o efeitos do treinamento funcional.

NEVES et al (2013), encontrou redugdes significativas na gordura do tronco,
na gordura corporal e na massa corporal apés oito semanas de treinamento de forca,
aplicado ao treino funcional em mulheres idosas, com idade de 60 ano a cima.

J4, nos estudos de CARDORE EL et al (2014), identificou-se aumentos
significativos na area de seccdo transversa do quadriceps, com alta densidade
muscular e baixa infiltracdo de gordura, em vinte e quatro idosos nonagenarios frageis
apos doze semanas de intervencéo utilizando uma combinacao de exercicios de forca

executados a maxima velocidade concéntrica, equilibrio e marcha.



Por fim, CRESS ME et al (2015), ao analisar os possiveis efeitos de um
programa de exercicios aerobicos e resistido (subir e descer escadas, empurrar e
puxar), sobre estrutura e funcdo muscular de idosos, revelaram adaptagbes mio
fibrilares positivas, com aumento da area transversa de todos os tipos de fibras
musculares analisadas. Os resultados, afirmam que o treinamento de forca associado
ao treinamento funcional, auxilia no processo hipertréfico e também na reducédo de

depositos de gordura.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Considerando que o objetivo do presente estudo € a analise da pratica ao
efeito resposta do treinamento funcional em idosos, verificou-se que os resultados
obtidos, demonstraram inimeros beneficios a salde fisica e mental da pessoa idosa,
aumentando de forma significativa sua perspectiva e qualidade de vida, que podem
ser obtidos, tanto de forma preventiva como no processo de reabilitacao.

Quanto ao aspecto fisico, identificou-se que, a partir da pratica do exercicio
fisico voltado para o treinamento funcional, aqueles idosos que, em fungcdo do
sedentarismo, adquiriram doencgas cronicas, cardiovasculares, musculares,
hormonais e/ ou psicolégicas, passam por um processo, devidamente acompanhado
pelo Educador Fisico qualificado, onde desenvolvem maior independéncia fisica e
motora, prevenindo doencas cardiacas, fortalecendo e reabilitando os musculos
cardiovasculares, fortalecendo e reabilitando os musculos posturais, que sao
responsaveis pelo equilibrio, reduzindo o indice de quedas, que sdo uma das
principais causas de lesbes no idoso, promove ainda a manutencdo hormonal,
possibilitando uma possivel longevidade, pois retarda o inevitavel processo de
envelhecimento.

Alem disto, o treinamento funcional trabalha a flexibilidade, agilidade e
coordenacdo motora, o trabalho aerdbico realizado nos treinos funcionais,
proporcionam forga, resisténcia cardio respiratoria, promove resisténcia fisica
muscular, favorece ao idoso uma consideravel queima calorica, o afastando da
obesidade e de suas devidas implicacdes, decorrentes da doenca e manutencéo do
aparelho cardiaco.

Com relagdo ao aspecto psicolégico, o treinamento funcional é uma técnica

gue se utiliza de métodos como a musica, alongamento e relaxamento, liberando os
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horménios citosina e miosina (considerado hormonios do prazer), que por fim, geram
uma sensacdo de prazer e satisfacdo. Além disto, o treinamento funcional,
proporciona melhoria na estética corporal, restando evidente que, esta modalidade de
treino, representa elemento motivador para que o idoso pratique exercicios fisicos.

Assim, conclui-se que, a pratica do treinamento funcional pelo idoso, resulta
o efeito longevidade com melhor qualidade de vida.

Por fim, destaca-se a importancia de se dar continuidade as pesquisas sobre
treinos fisicos, sejam eles funcionais ou resistidos, localizados ou isométricos, visando
aumentar, cada vez mais, a expectativa de vida dos idosos de forma qualitativa, uma
vez que, segundo dados apresentados ao longo deste estudo, as pessoas idosas,

comporao num futuro proximo, a grande maioria da populacéo brasileira.
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