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RESUMO

O treinamento funcional € um tipo de exercicio fisico que visa melhorar a
capacidade funcional do corpo para realizar atividades do dia a dia de forma mais
eficiente e segura. Ele envolve movimentos que trabalham varios grupos musculares
ao mesmo tempo, em vez de focar em musculos isolados, como em alguns outros. A
sua pratica tende a ser vantajosa para qualquer grupo populacional, independente
de idade, peso ou limitagdes, sendo o principal objetivo a busca da melhoria nessas
atividades do dia-dia, seja qual for sua dificuldade de execugdo. Sendo assim, o
presente estudo tem como principal objetivo a busca da importancia do treinamento
funcional no cotidiano de pessoas idosas, visando as tarefas basicas e as com maior

grau de dificuldade de se exercer.

Palavras-chave: Treinamento funcional; idosos; cotidiano.



ABSTRACT

Functional training is a type of physical exercise that aims to improve the
body's functional capacity to perform day-to-day activities more efficiently and safely.
It involves movements that work multiple muscle groups at once, rather than focusing
on isolated muscles as in some others. Its practice tends to be advantageous for any
population group, regardless of age, weight or limitations, and the main objective is to
seek improvement in these day-to-day activities, regardless of their difficulty in
execution. Thus, the main objective of the present study is to search for the
importance of functional training in the daily life of elderly people, aiming at basic

tasks and those with a higher degree of difficulty to perform.

Keywords: Functional training; Elderly; everyday.
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1. INTRODUGAO

Conforme Monteiro e Evangelista (2015), o treinamento funcional tem sua
base em um conjunto de exercicios que procura um fim pratico, geralmente os
exercicios praticados buscam agdes motoras que irdo aparecer no cotidiano daquele
praticante. E destacado a diferenca do treinamento tradicional em comparacédo ao
treinamento funcional que tem seus pilares como sendo integrado, flexivel, ilimitado
e multiplanar.

O envelhecimento da populagdo gerou um aumento na frequéncia das
alteracdes biopsicossociais,que estao relacionados diretamente com a capacidade
funcionais dessa populacéo, no caso, os idosos. (GALVAO; OLIVEIRA ; BRANDAO,
2019) com um programa de treinamento funcional realizado com idosas da
Universidade Aberta da Terceira Idade (UATI), que relatou melhorias significativas
nas capacidades funcionais (levantar do solo, calgar meias e subir escadas),
reiterando a importancia da atividade fisica para a autonomia e menor risco de
doengas e lesdes associadas com o envelhecimento.

(SILVA-GRIGOLETTO; BRITO; HEREDIA, 2014) destaca-se que o
treinamento funcional deve ser prescrito levando em consideragédo a dose adequada
de exercicios para garantir adaptagdes ideais e eficacia funcional. Os critérios para
um treinamento funcional genuino envolvem a frequéncia adequada dos estimulos,
volume e intensidade em cada sessado, densidade do treino e organizagao
metodolégica das tarefas. A selecdo adequada de exercicios funcionais envolve
considerar as cinco variaveis da funcionalidade: frequéncia, volume, intensidade,
densidade e organizacdo metodoldgica. E essencial compreender que a
funcionalidade vai além da simples execucgao de exercicios e exige uma abordagem
integrada e holistica. A transferéncia eficaz de habilidades e adaptacdes funcionais -
acontece quando o0s exercicios sao integrados, variados e adaptados as
necessidades individuais, levando em conta fatores de estimulo minimos e evitando
lesdes posturais. A falta de critérios e sistematizagdo no treinamento funcional pode
comprometer sua eficacia e levar a concepcbes equivocadas sobre essa
metodologia.

Em seguida,(PEREIRA et al., 2017) é concluido que o envelhecimento € um
processo natural da vida que ocorre gradualmente e que afeta todas as formas de

vida, que leva de todos as mudangas tanto estruturais quanto funcionais, gerando
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perda da capacidade adaptativa, prejudicando a funcionalidade e a qualidade de
vida. A importante capacidade funcional tem sua diminuicdo com a idade gerado
pela menor eficiéncia dos sistemas no corpo, ela é fundamental por ser a
responsavel pela realizagao de atividades diarias com autonomia e seguranca.

Porém, a promocao de exercicios resistidos promovem um envelhecimento
mais saudavel. O treinamento funcional, base do estudo, focado em exercicios
multiarticulares e multiplanares, vem se destacando nesse contexto de um
envelhecimento saudavel, com seus aspectos que visam a melhoria da qualidade do
movimento, além do fortalecimento do core e eficiéncia neuromuscular, se
adaptando a necessidade de cada idoso. Tal método pode beneficiar os idosos, 18
melhorando a composi¢cao corporal, a cognicdo e aptidao fisica, gerando
posteriormente uma maior independéncia associada com a qualidade de vida.

Por fim, tal estudo busca as melhorias nos aspectos de forga, equilibrio,
coordenagdo motora e saude. (LEAL; BORGES; FONSECA; ALVES JUNIOR;
CADER; DANTAS, 2009),, investigou os efeitos do treinamento funcional em idosos,
partindo da andlise de variaveis como equilibrio postural, autonomia funcional e
qualidade de vida. Participaram do estudo idosas que foram sujeitas a um programa
de treinamento funcional durante 12 semanas, duas vezes por semana. Os
resultados obtidos mostraram que o grupo submetido ao treinamento funcional
apresentou melhorias significativas no equilibrio postural, autonomia funcional e
qualidade de vida em comparagdo com o grupo controle (ndo realizou). Essas
melhorias foram evidenciadas pela reducdo no tempo de execugao dos testes de
autonomia funcional e pela pontuagao mais alta no teste de equilibrio de Berg. Além
disso, houve uma melhora significativa na qualidade de vida no grupo que realizou o
treinamento funcional. Esses achados indicam que o treinamento funcional pode ser
uma estratégia eficaz para melhorar a saude e o bem-estar de idosos, contribuindo

para uma melhor qualidade de vida e diminui¢ao do risco de quedas.
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2. OBJETIVO
Analisar a importancia do treinamento funcional que busca a melhorias nas
atividades do cotidiano, visando os idosos como publico-alvo, através de uma

revisao literaria.

3. METODOS

Neste estudo, foi citado uma reviséao literaria, a partir de buscas em base de
dados como: Pubmed, Scielo e Google Académico buscando artigos dos ultimos 15
anos, bem como periddicos acerca do tema, além de uma metodologia que busca
uma analise de estudos e seus resultados, visando a busca da importancia do
treinamento funcional no dia a dia de pessoas idosas. Dentro dessas bases, as
pesquisas foram realizadas por meio de palavras chaves como: treinamento, forga,

funcional, cotidiano, bem-estar e prevencao de lesdes.
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4. DESENVOLVIMENTO
4.1 O TREINAMENTO FUNCIONAL NO EQUILIBRIO, FORGA E COORDENAGAO

A grande evolugdo da populagédo idosa se relaciona com mudangas na
piramide etaria e consequentemente o aumento das morbidades com relacédo ao
envelhecimento. (Paccini et al.,2010) investigaram com um programa de treinamento
funcional realizado por 2 meses na comunidade idosa, a busca da capacidade de
atividades instrumentais da vida diaria denominada como (AIVD) e o equilibrio
unipodalico nos idosos. Tal estudo contou com 7 idosos sedentarios que realizaram
as atividades por 50 minutos e durante 3 vezes na semana. Os resultados obtidos
mostraram a diferenca no tempo médio de apoio unipodalico de 5,9 segundos para
7,1 segundos usando o membro inferior direito, resultando assim um maior equilibrio
em um intervalo pequeno de treinamento.

A coordenacido motora e o equilibrio sdo dois aspectos que se correlacionam
no aspecto do treinamento funcional para a populagdo e especialmente para os
idosos, que pela idade avangada tem uma maior dificuldade na execugdo dos
exercicios funcionais (PEREIRA et al., 2017). Trabalho de deslocamento entre os
cones, com mudangas como levantar bragos e joelhos alternadamente sera
fundamental para a realizagao dos exercicios funcionais, assim como o trabalho do
equilibrio, que pode ser realizado no jump com a alternéncia de pernas.

Portanto, o treinamento funcional aponta uma forma de promover melhoras
em niveis significativos na autonomia funcional juntamente com o equilibrio e
coordenagao motora. Assim (LEAL et al.,2009), estudos revelam que através de
exercicios especificos com foco em equilibrio, forga, flexibilidade e a coordenacéao
motora, em um publico alvo de mulheres idosas, possuiu um resultado de uma
notavel capacidade de realizar atividades diarias de forma mais independente,
diminuindo bruscamente a dependéncia nas atividades do cotidiano.

Posteriormente, ainda foi apontado uma melhoria na estabilidade e na
prevencado de quedas, tais fatores que sdo de extrema importancia na vida e na
saude na populacdo idosa Tais melhorias influenciadas diretamente atras do
treinamento de equilibrio e coordenagdo motora, apontam diretamente uma
percepcao positiva das idosas no seu bem-estar fisico, pessoal e emocional.

Com o treinamento de tais fungbes como o equilibrio e a coordenacgao, e tendo

resultados positivos apontados em testes usando o publico alvo sendo as pessoas
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idosas, € de extrema importancia o uso desses aspectos nos treinamentos
funcionais. Foram observadas melhoras tanto na execucdo de exercicios do
protocolo de treinamento tanto nas emogdes e nos sentimentos (SANTIAGO,2015),
levando em consideragdo que sio pessoas que precisam manter corpo € mente
sempre ativos, esse feedback positivo ajuda na montagem dos treinos e
principalmente na melhora da execucdo de movimentos funcionais.

Com todas as evidéncias, o treinamento funcional vem se destacando com
sua capacidade de uma intervencgao terapéutica para a promog¢ao do equilibrio e da
forca na comunidade idosa. (Gléria, P. D. M. P,, & Sandoval, R. A. ,2011) propde que
o envelhecimento acaba resultando em uma perda de massa muscular associado
com a perda do equilibrio, gerando um maior risco de quedas (menos autonomia
para os idosos). apresentou um cronograma de treinamento funcional que foi
realizado atendendo as necessidades especificas de cada idoso, resultando
melhoras significativas nos aspectos apresentados (forca e equilibrio). Ainda se
constatou os beneficios em um estilo de treinamento especializado e individualizado,
gerando mais beneficios e, portanto, a promogéao de um envelhecimento saudavel.

Além dos aspectos apresentados, projetos com a combinagdo de treino
funcional e caminhada, obtiveram resultados eficazes na melhora da coordenacéao e
funcionalidade. (DUARTE,2024) investiga como as intervengdes podem beneficiar o
publico alvo. A pesquisa, contou com um cronograma regular dos exercicios,
apontou melhorias no equilibrio e principalmente na coordenagdo motora. Portanto,
concluindo que a jungdo de caminhada com o treino funcional sé tende a ser
benéfico para os idosos, apresentando uma enorme melhoria na qualidade de vida
(DUARTE,2024).

4.2 TREINAMENTO FUNCIONAL E A SAUDE

O treinamento funcional juntamente com programas regulares de exercicios
fisicos também esta relacionado com uma melhor expectativa de vida, o estado de
saude e consequentemente prolongando a independéncia fisica (NOBREGA et al.,
1995). O envelhecimento € acompanhado com a diminuicdo de forga, equilibrio,
coordenacgao e resisténcia, gerando uma menor autonomia para os idosos. (GUIOTI
et al., 2021) evidenciou que além das melhoras nas capacidades fisicas, os idosos
promoveu a saude mental e emocional, proporcionando um estilo de vida ativo e

satisfatério. Além desses aspectos apresentados, (GUIOTI et al., 2021) apresentou
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uma evolugdo na interagdo social juntamente com o aumento da autoestima,
concluindo que as praticas de treinamento funcional devem ser implantadas nos
centros de saude e nas comunidades, sendo uma ferramenta de um envelhecimento
saudavel.

Em um passado recente, onde o mundo passava pelo caos da pandemia de
COVID-19, a importancia do treinamento funcional foi muito comentada para a
preservacao da saude dos idosos. (Nascimento, C. G. D., Gueriero, L. B. T., &
Santos, L. D. S. G. D. 2021). Durante a pandemia, o nivel de sedentarismo dos
idosos foi uma crescente em numeros estrondosos, ocasionado devido ao
distanciamento social e o fechamento de academias e lugares de praticas da
atividade fisica, resultando em uma rapida deterioragdo das capacidades funcionais
correlacionadas com problemas de saude. Aléem dos aspectos como o bem-estar
emocional e promoc¢ao de qualidade de vida, o treinamento funcional para pessoas
idosas pode fortalecer o sistema imunoldgico, gerando uma facilidade maior na
recuperacao de doengas.

(KERBER et al., 2017) realiza uma pesquisa sobre a relagao existente entre a
motricidade e a saude mental dos idosos, prevalecendo a importancia da
participacdo em treinamentos funcionais e em outras atividades fisicas, visando a
promogao do bem-estar. Dados coletados através de uma pratica regular do
treinamento funcional, resultaram além da melhora nas capacidade motoras, uma
reducdo nos sintomas de ansiedade e depressao. Além disso, a motricidade é fator
determinante na socializacao e autoestima dos idosos participantes. Posteriormente,
(KERBER et al., 2017) conclui enfatizando que treinamentos para idosos devem ser
acatados e incentivados em politicas publicas de saude.

(CORREA et al.,, 2022) demonstrou que a abordagem de treinamento
funcional, pode reduzir significativamente a dor crénica, muito comum ser presente
nessa faixa etaria. Essa diminuicdo da dor esta correlacionado com o aumento na
qualidade de vida, gerando uma vida ativa e independente, sendo uma ferramenta

de preservacao dos idosos.
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5. CONCLUSAO

Esta reviséo literaria teve como objetivo analisar os beneficios do treinamento
funcional para idosos, um novo estilo de treinamento que se baseia em exercicios
presentes no cotidiano, usando como exemplos, pegar uma sacola do mercado,
sentar em uma cadeira e entre outros. Os artigos estudados e citados apresentaram
uma variedade de testes, referéncias e resultados que evidenciam os inumeros
beneficios que o treinamento funcional pode proporcionar no cotidiano de um idoso.
Com artigos que obtiveram resultados benéficos como o aumento de equilibrio,
coordenacao motora, flexibilidade, forca muscular e principalmente na saude dos
idosos, que €& a busca de quem procura o treinamento funcional. Um estilo de
treinamento que visa saude fisica e mental, deve ser valorizado pelas entidades
superiores, com uma maior demanda de projetos visando um envelhecimento
saudavel.

Por fim, o tema de treinamento funcional é recente e estudos tém sido
pioneiros na busca de maiores informacdes sobre esse tipo de treinamento,
principalmente com o publico alvo de idosos. Levando para o ambito académico, a
UNESP tem projetos com idosos usando o funcional como sua ferramenta, através
do nucleo NAFES que conta com os projetos CEPET-MUF e Saude Ativa que sao

responsaveis pelo treinamento funcional com idosos dentro da comunidade.
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