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RESUMO

O presente estudo visou analisar os pontos positivos do treinamento funcional na terceira idade,
buscando relatar uma perspectiva da importancia desse tipo de treino para o publico-alvo, treino
funcional se destaca pelo planejamento de treino de um grupo de exercicios dinamico, com
objetivo de desenvolver capacidades funcionais realizadas durante o cotidiano dessas pessoas,
assim o treinamento funcional é amplo e pode ser realizado em todas as idades visando as
limitagBes. Publico-alvo os idosos devido ao processo do envelhecimento que € natural assim vai
causando consequéncias como a perca de forca, suas capacidades motoras e fisicas, 0
treinamento funcional é uma Otima indicagdo para os idosos, durante esse processo de
envelhecimento com varios beneficios e visa de proporcionar uma melhor de qualidade de vida
por meio de exercicios simples e praticos e podem ser realizados de forma educativa. O objetivo
desse estudo é relatar os pontos positivos do treinamento funcional na terceira idade atualmente,
por uma pesquisa cientifica de artigos em sites Scielo e Google Académico e pesquisa realizada
em projeto social de um grupo de idosas da cidade de Paripiranga.

Palavras-chave: Treinamento funcional. Envelhecimento. Exercicios. Idoso. Capacidades
funcionais.

ABSTRACT

The present study aimed to analyze the positive points of functional training in old age, seeking to
report a perspective on the importance of this type of training for the target audience. Functional
training stands out for the training planning of a dynamic group of exercises, with the aim of
\developing capabilities functional training carried out during these people's daily lives, so functional\
training is broad and can be carried out at all ages, targeting limitations. | publish targets for the
elderly due to the aging process, which is natural and causes consequences such as loss of
strength, motor and physical capabilities, functional training is a great indication for the elderly,
during this aging process with several benefits and aims to to provide a better quality of life through
simple and practical exercises that can be carried out in an educational way. The objective of this
study is to report the positive points of functional training in old age today, through a scientific
search of articles on Scielo and Google Scholar websites and research carried out in a social
project for a group of elderly women in the city of Paripiranga.

Keywords: Functional training. Aging. Exercises. Elderly. Functional capabilities.



Introdugao

O treinamento funcional tem um grande papel no desenvolvimento das capacidades funcionais em
meio de exercicios dindmicos onde proporcionam melhora no desenvolvimento de suas
habilidades e movimentos, controle corporal e equilibrio muscular. tendo destaque cada vez mais
no mercado de trabalho devido a sua metodologia de treino utilizado, devido a sua agdo de
trabalhar fungdes funcionais do corpo de forma simples e prético, visando aperfeicoamento,
equilibrio, aprimoramento e fortalecimento muscular. Outro ponto em destaque no treino funcional
€ que os exercicios tém que ser selecionados de forma adequada nas perspectivas da
funcionalidade. Tendo em vista o publico-alvo da terceira idade é possivel perceber das limitagdes

de movimentos devido a faixa etéria onde consequentemente vai perdendo suas funcionalidades

O treinamento funcional aprimora as fungdes vitais de cada individuo, tendo objetivos através de
acles de atividades diarias onde séo realizadas normalmente como empurrar, levantar, agachar
entre outros, assim seus movimentos ocasiona o aprimoramento e resgate da forca de equilibrio
dos idosos, devido ao processo de envelhecimento. Diante desse treino o individuo ter um maior
desempenho em suas atividades tendo uma melhora na funcionalidade do corpo, além do

equilibrio e melhor qualidade de vida que é importante devido a faixa etaria do idoso. *

Devido ao processo do envelhecimento o treinamento funcional é mais indicado e eficaz para os
idosos com maior desempenho na aptidao fisica e tarefas funcionais, decorrentes dos exercicios
realizados durante o treino, tipos de exercicios integrados e multiarticulares que trabalha membros

superiores e inferiores. 2

Em virtude de resultados positivos é notorio que o TF tem um grande papel na evolugéo do
equilibrio dos idosos, tendo em vista a participagéo na redugéo de quedas ocasionando assim um
menor nimero de lesdes, ou seja, 0s idosos tem um maior desempenho motor, diante do programa
de treinamento funcional produzem estimulos de sensagdes que gera uma evolugdo nos

movimentos dos idosos. 3

O TF vem se destacando e ganhando cada vez mais espag¢o no mercado de trabalho, muitos
profissionais de Educacao Fisica vém utilizando esse método em suas academias ou espacos,
devido a faixa etaria em que pode ser trabalhado, sendo criangas, adolescentes, adultos e idosos,



tendo varios beneficios diante do método de treino, método em que trabalha capacidades fisicas

e habilidades motoras. 4

Varios tipos de treinamentos sao presentes atualmente, Musculagéo, Croosfit entre outros, muitos
apresenta semelhangas no modo de treinar e beneficios semelhantes, porém existe diferencas na
metodologia em que trabalha, dessa forma um dos pontos mais importantes do funcional é a
prescricao do treinamento devido aos exercicios prescritos ao individuo, nessa perspectiva para

ser considerado funcional precisa estar de acordo com a funcionalidade.

Treinamento funcional na terceira idade

Treinamento funcional acarretar inumeros beneficios para a populagéo idosa, nos seguintes
pontos: composi¢do corporal, na forca e poténcia muscular, na resisténcia cardiorrespiratoria,

equilibrio, flexibilidade e, na cognigéo.

Devido a faixa etaria um pouco avangada dos idosos, é possivel destacar a sarcopenia que afeta
diretamente a integridade do corpo, onde é uma doenga que € caracterizada pela perda da massa
muscular e afeta a fungdo do musculo esquelético, ocasionando assim a redugéo do numero e
tamanho de fibras musculares, perda de unidades motoras, aumento da quantidade de tecidos
nao contrateis, diminuicdo da atividade de enzimas glicoliticas e da sintese de proteinas
miofibrilas. destacando sintomas da sarcopenia na terceira idade a fragilidade que
consequentemente ocasiona lesdes devido a falta de for¢a e equilibrio. diante disso, durante o
tratamento & viavel os exercicios de resisténcia, destacando assim o treinamento funcional dentro
de sua metodologia de treino através ds exercicios aerobios e resistidos , onde vai obter resultados
positivos € melhorar sua forga muscular além das adaptagdes miofibrilas positivas com isso o TF

pode auxiliar no processo hipertrofico. 8

A pratica regular de exercicios funcionais pode auxiliar sobremaneira no desempenho em
atividades da vida diaria de idosos, assim exercicios funcionais realizados a maxima velocidade
concéntrica podem aumentar a poténcia muscular e melhorar a capacidade funcional de idosos.
Assim, destaca que exercicios aerobicos e resistidos sdo os pilares para um programa de
treinamento fisico aplicado ao idoso. Importante que um programa de TF deve ser bem planejado

de acordo com os principios da funcionalidade, tendo um selecéo de exercicios variaveis em



exercicios multifuncionais, integrados, multiarticulares e especificos para atividades da vida diéria,
outro ponto destacado é maneira do planejamento da divisdo, onde é divido em blocos de
treinamento. Dessa forma, o TF é considerado uma alternativa de treinamento fisico segura, de

baixo custo e bastante interessante para idosos, com impacto positivo.

Entre as idades 30 e 70, ocorre tipo um declinio natural no desempenho dos componentes da
aptidao fisica, diminuindo assim a forca muscular e flexibilidade entre 30 a 50% desses fatores,
devido ao aumento da adiposidade e, principalmente pela diminuicdo da massa muscular, também
denominada sarcopenia, assim a pratica regular de atividade fisica parece ser o unico
comportamento de estilo de vida capaz de influenciar positivamente. O TF tem como base o
intervalo entre os exercicios, velocidade de execucdo e contagem das repeticdes, variando assim
a intensidade de acordo com o individuo. O treinamento funcional permite melhorar as

capacidades de maneira globalizada com movimentos em diferentes eixos e planos. 7

O treinamento funcional vem se destacando desde o ano de 2007, sendo classificado com o
conceito de aprimoramento e desenvolvimento de capacidades e fungdes, além de caracteristica
principal estimular a adaptagé@o do sistema de controle e coordena¢do do movimento humano.
capacidades bimotoras concorrentes (forga, flexibilidade, equilibrio, resisténcia, poténcia,
velocidade, coordenacado etc) O TF assume as caracteristicas das atividades cotidianas, sendo
integrado, assimétrico, aciclico e multiplanar, no qual o comportamento motor e o equilibrio entre

capacidades biomotoras distintas ganham posi¢ao de destaque. 8

Alteragdes no aparelho locomotor, ocorridas em decorréncia do envelhecimento e que causam
perda no equilibrio, dores articulares, fragilidade dssea e decréscimo da fungdo podem ter seu
efeito minimizado por meio da pratica regular de exercicios fisicos. Nessa perspectiva os idosos
que participam de programas de exercicios fisicos apresentam melhor mobilidade funcional,
melhor equilibrio e menor risco de quedas. Portanto, o treinamento funcional quando aplicado de

acordo com as possibilidades individuais é util na prevengéo de quedas em idosas. °

O TF é uma 6tima ferramenta para melhorar o condicionamento fisico e a saude geral, com énfase
no aprimoramento da capacidade fisica e funcional do corpo, principalmente para quem problema
na coluna, que € comum no povo da terceira idade, assim o TF € considerado mais eficaz tanto
na melhora da postura como no nivel de dor, sendo mais efetivo no fortalecimento dos musculos.
O foco do treino funcional completo é trabalhar o corpo do praticante de forma que ele seja capaz
de realizar as atividades cotidianas em posi¢des que séo prdprias da vida real. 10



Pontos importantes do trienamento funcional :

e Intesidade otimizada

e \olume em cada uma das sessdes

e Frenquéncia adequada dos estimulos de treinamento

e Densidade

e Organizag&o metodoldgica das tarefas.
Atraves do trienamento funcional as praticantes tem uma melhora na capacidade de realizar
Atividades Instrumentais de Vida Diaria (AIVD), dessa forma vai aprimorar a capacidade funcional
de cada praticante, considerado um modelo de treino voltado para realizagéo de atividades , assim

é possivel evidenciar pontos positivos que o TF apresenta. '

Independéncia funcional tem grande importancia para 0s idosos, € preciso 0 organismo esteja apto
para realizacdo de tarafes comuns. Assim, através de programa de exercicios funcionais consiga
estimular e promover questdes de capacidades e controle, adquirindo forga e equilibrio, tendo

assim uma maior independéncia funcional. 12

FINATI: GRUPO DE IDOSAS DA TERCEIRA IDADE

O FINATI grupo composto por mulheres da terceira idade, que onde s&o orientadas e observadas
pelos alunos da instituicdo da Ages de varios cursos como Educagéo fisica, biomedicina,
odontologia e fisioterapia. O objetivo é passar para elas conhecimento, curiosidade e beneficios
de cada curso, o foco da area de Educagéo Fisica tem como objetivo promover o Bem-esta fisico,
mental e social, além de contribuir e auxiliar com as atividades fisicas, dessa forma o objetivo
durante as aulas de melhorar as habilidades motoras delas, prevenir lesdes e doengas cronicas,
fortalecer o sistema imunoldgico, promover lazer, aumentar a disposi¢do delas no dia a dia ,

seguindo a perspectiva de exercicio funcionais

O Finati € um grupo de idosas, um projeto social realizado na cidade de Paripiranga BA, dessa
maneira o objetivo é proporcionar as idosas a pratica de atividades fisicas no decorrer da semana,
assim € utilizado da maioria das vezes o treinamento funcional como base para os treinos,
atualmente sdo mais de 70 idosas matriculadas no projeto , na faixa etaria de 45 entre 70 anos de
idade , assim os treinos séo prescritos de acordo com as limitagdes de cada aluna, seja por



problemas de doengas ou lesdes , assim o grande objetivo do programa que através do
treinamento funcional melhora a aptid&o fisica das idosas , através dos exercicios elaborados e
sempre de acordo com as recomendagdes necessarias de acordo com os pontos de frequéncia,

duragé&o da sessao , intervalo e intensidade dos exercicios .

Foram aplicadas vérias atividades fisicas, sendo atividades locomotoras, manipulativas e
estabilizadoras, ginastica aerobica, lazer e recreagdo, danga e principalmente o treinamento

funcional.

Materiais utilizados:

. Cones + Som

. Chapéus chinés + Step

. Cabos de vassouras ~ + Bambolés
. Bolas *+ Halteres

. Escada de agilidade + Cordas

BENEFiCIOS DO PROGRAMA DE TREINAMENTO FUNCIONAL

e POSTURA E EQUILIBRIO MUSCULAR

o FLEXIBILIDADE

e MELHOR EFICIENCIA DOS MOVIMENTOS

e COORDENACAO MOTORA

e FORCA MUSCULAR

o LATERALIDADE CORPORAL

 DIMINUICAO DO NUMERO DE LESOES

e FORTALECIMENTO DOS 0SSOS E MUSCULOS

e PREVENCAO DE DOENCAS

e REDUZ ESTRESSE E ANSIEDADE

e CONSCIENCIA CORPORAL

e MELHORA AS HABILIDADES PROSPECTIVAS

o CORRECAO DE MA POSTURA E DESEQUILIBRIOS MUSCULARES
o CONDICIONAMENTO, RESISTENCIA E AGILIDADE
e MELHOR QUALIDADE DE VIDA

o FORTALECE O CORE



A IMPORTANCIA DO PROFISSIONAL DE EDUCAGAO FiSICA

O profissional de educagio fisica tem um papel importante na satde populacional. E por meio da
pratica regular de exercicios fisicos e esportes em geral que é possivel viver com mais qualidade
de vida, bem-estar, longevidade, vitalidade e até mesmo prevenir doencgas cronicas e metabdlicas,

como: obesidade, hipertenséo, diabetes tipo 2, doencas cardiovasculares e respiratorias.

Ele também orienta, constantemente, o desempenho dos exercicios, corregdo dos movimentos e

as melhores estratégias para alcancar os objetivos.

A valorizacdo do bem-estar e da qualidade de vida tem aquecido o mercado de trabalho para os
graduados em Educacéo Fisica. Mas o papel do profissional de Educagao Fisica vai além de
orientar exercicios fisicos. Esse profissional € promotor da saude e da qualidade de vida para a

sociedade.

Com todo o conhecimento adquirido durante a formag&o académica, o profissional de Educagéo
Fisica, ao promover a saude através da pratica de atividades fisicas, ele proporciona,

automaticamente, a melhoria da qualidade de vida das pessoas.

Considerando as caracteristicas dos participantes nos grupos de convivéncia para idosos,
importante salientar que a prescricdo de exercicios fisicos deve ser procedimento de
responsabilidade prioritaria do profissional de educagéo fisica, pois o tipo de atividade fisica, sua
intensidade, frequéncia, duracdo, seu modo e progressdo precisam estar adequados as
preferéncias individuais e as limitagdes impostas pela idade. Assim, destaca-se a importancia do
profissional de educacdo fisica para o atendimento de aconselhamento, prescrigéo,

acompanhamento, prevengdo, motivagdo e promogao da saude. '3

Os procedimentos avaliativos devem ser validos, custo-efetivos e eficientes do ponto de vista
temporal. Os procedimentos variam entre questionarios autoadministrados e testes diagnésticos
sofisticados. Profissionais que lidam com os programas de exercicios fisicos devem estabelecer
procedimentos de triagem préparticipacéo apropriados a sua populagao alvo. Esta estratificacao
visa identificagdo e exclusdo dos individuos com contraindicagdes médicas para o exercicio;
identificagao dos individuos que correm um maior risco de serem acometidos por doenga em
virtude da idade, dos sintomas e/ou dos fatores de risco e que deveriam ser submetidos a uma

avaliagdo médica e a um teste de esforgo antes de iniciarem um programa com exercicios;



identificacdo das pessoas com doengas clinicamente significativas que deveriam participar de

um programa supervisionado; identificagdo dos individuos com outras necessidades especiais.

Em recente publicagao, o American College of Sports Medicine realizou um Update para
realizacdo do screening pré participacédo, e apontou trés principais pontos: o atual nivel de
atividade fisica do individuo; presenca de sinais e sintomas ou de doengas cardiovasculares,

renais ou metabolicas ja conhecidas; e intensidade ideal do exercicio.

TIPOS DE EXERCICIOS FUNCIONAIS

ROTACAO DE QUADRIS, NO CHAO grupos musculos abdominais laterais e também
frontais

ROTAGCAO DE BRACOS COM INCLINAGAO | Deltéide e Lombar

FRONTAL

EXTENSAO HORIZONTAL FRONTAL Térax, Lombar e Pernas

EXTENSAO FRONTAL Torax e Lombar

LUNGE COM ROTACAO Bragos e Pernas

AGACHAMENTO LATERAL ALTERNADO Gluteos e Quadriceps

ROTAQAO DE BRACOS LATERAL COM | Ombro

ELASTICO

REMADA SUSPENSA Bracos

BURPEE Abddmen, Bragos e Pernas

MOVIMENTO DE BRACO COM PESO Ombros e Peitoral

GIRO DE BRAGOS FRONTAL Ombros e Peitoral

SENTAR E LEVANTAR Pernas

CORRIDA Pernas e Bragos

AGACHAMENTO UNILATERAL NO BANCO Quadriceps e Gliteos

AGACHAMENTO Pernas e Abddémen

CAMINHADA COM HALTERES Pernas e Bragos

ERGUER OS JOELHOS Pernas

FLEXAO Bragos e Peitoral

ABAIXAR ATE ENCOSTAR AMAO NO CHAO | Pernas e Abddémen

APRO~XIMAR PES E MAOS EM POSICAO DE | Bragos e Pernas

FLEXAO

POLICHINELO Bragos, Pernas e Abdémen




PRANCHA

Abddmen, gliteo e quadriceps

DESENVOLVIMENTO COM HALTERES

Ombros

REMO

Bragos e Costas

STEPUP COM HALTERES

Pernas

EXERCICIOS FUNCIONAIS ADEQUADOS PARA IDOSOS

Mini agachamento: fortalecimento muscular e deve ser realizado com o auxilio de
uma cadeira estavel, sélida e sem rodinhas, descansar as maos na parte de tras (encosto)
da cadeira para auxiliar a estabilidade e ficar na posi¢do em pé com os pés separados em
uma distancia correspondente a largura dos quadris.

Rosca biceps: segurar um par de pesos leves como duas garrafinhas cheias de agua;
uma em cada mdo e se posicionar em pé com 0s pés separados em uma distancia
correspondente a largura dos quadris. O exercicio também pode ser executado na posigao
sentada.

Curvas laterais: em pé, com os pés separados em uma distancia correspondente a
largura dos quadris e os bragos posicionados ao lado corpo, deslizar o brago esquerdo
para baixo até onde for confortavel. Enquanto o brago é abaixado, deve ser sentido um
alongamento no quadril oposto.

Em pé em uma perna s6: comegar na posi¢do em pé, em frente a uma parede, com 0s
bracos estendidos e as pontas dos dedos tocando a parede. Entao, levantar a perna
esquerda, manter o nivel dos quadris e ficar com uma leve dobra na perna oposta.
Levantar e se sentar: sentar-se na beira da cadeira com os pés separados em uma
distancia equivalente a largura dos quadris e inclinar-se ligeiramente para a frente.
Extensao de pernas: descansar as maos no encosto (parte de tras) da cadeira para ter
estabilidade. Em pé, na posicao ereta, levantar a perna esquerda para tras, mantendo-a
reta. E necessario evitar arquear-se (curvar-se) enquanto leva a perna para tras.

Step up : subir no step ou degrau com a perna direita. Entéo, levar a perna esquerda para
cima para se juntar a perna direita. Descer novamente e voltar ao posicionamento original.
Passos de subida: Na frente de uma escada, use seus musculos para subir um degrau

sem pular



o Flexdes contra a parede: Esse movimento fortalece o peito, bragos e costas. Fique a 2

ou 3 passos de uma parede. Estique os bragos em dire¢do a parede com as maos na

altura do peito.

O treinamento funcional para idosos pode ser feito de diversas maneiras, com elasticos,

cordas, mudas de roupas, livros, cones, bancos, cadeiras, escadas horizontais etc.

O foco é fazer os idosos treinarem de forma mais parecida com as atividades da vida

didria por eles realizadas, ou seja, quanto mais préximos os exercicios forem de suas

atividades cotidianas, maior sera a transferéncia no desempenho destas habilidades.
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de Sa, Marzo Edir
Da Silva-
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das atividades da vida | Touguinha/2015 que o treinamento tendo uma melhora
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Impacto do Luanda Maria O estudo tem Revisdo Através do TF os
treinamento funcional | Pereira, Jéssica como objetivo sistematica e idosos tem uma
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CONCLUSAO

Devido o processo de envelhecimento o individuo vai perdendo controle das habilidades motoras,
consequentemente afetando assim a funcionalidade do corpo. Nessa perspectiva o treinamento
funcional é eficaz e indicado para os idosos através de metodologia de treino de exercicios treino
com objetivo de desenvolver e aprimorar as capacidades funcionais dos idosos. Sendo indicado
de maneira moderada e praticado por 2 a 3 vezes na semana, com intervalos entres 0s exercicios,
o treinamento funcional se destaca pela praticidade e ser realizado em qualquer lugar e material.
Dessa forma, o TF acarreta varios beneficios para proporcionar aos idosos uma grande evolugéo

em suas fungdes vitais.
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