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RESUMO

Introducdo: Com o envelhecimento consolidado da populagéo, faz-se
necessario encontrar formas de proporcionar a este publico uma qualidade de
vida satisfatoria, visando uma melhora nas suas necessidades da vida diaria.
Neste sentido, o Treinamento Funcional destaca-se como um método de
atividade fisica, que contempla o reforco muscular, a flexibilidade, a resisténcia
e equilibrio do corpo. Objetivo: Compreender quais sao os beneficios e o que
motiva os idosos a realizarem o Treinamento Funcional. Métodos: O tipo de
pesquisa empregado foi uma revisao de literatura, utilizado para levantamento
da producdo cientifica disponivel para reconstru¢cdo de novos conceitos.
Resultados: O Treinamento Funcional, um termo novo no cenario do exercicio
fisico, surge como uma opcao de método de exercicio, utilizado pelos
profissionais da Educacéo Fisica como um treinamento, resultando em varios
beneficios como, a melhora na forgca muscular, resisténcia cardiorrespiratéria,
equilibrio, flexibilidade, cognicdo. Este método pode ser utilizado com
frequéncia, sendo um treinamento similar as atividades da vida diaria dos
idosos. ConsideragfGes Finais: Por tanto, conclui-se que o Treinamento
Funcional proporciona melhorias das capacidades fisicas e funcionais dos
idosos, sendo uma alternativa de exercicio fisico para esta populacao.

PALAVRAS-CHAVE: Treinamento funcional, beneficios, motivacéo, idosos.

ABSTRACT

Introduction: With the consolidated aging of the population, it is necessary to
find ways to provide this public with a satisfactory quality of life, aiming at improving
their daily life needs. In this sense, Functional Training stands out as a method of
physical activity, which includes muscle strengthening, flexibility, resistance and body
balance. Objective: To understand the benefits and what motivates the elderly to
perform Functional Training. Methods: The type of research used was a literature
review, used to survey the scientific production available for the reconstruction of new
concepts. Results: Functional Training, a new term in the physical exercise scenario,
emerges as an exercise method option, used by Physical Education professionals as
training, resulting in several benefits such as improvement in muscle strength,
cardiorespiratory endurance, balance, flexibility, cognition. This method can be used
frequently, with training similar to the activities of daily living of the elderly. Final
Considerations: Therefore, it is concluded that Functional Training provides
improvements in the physical and functional capacities of the elderly, being an
alternative of physical exercise for this population.

Keywords: Training Functional, Benefit, Motivation, Elderly.
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1. INTRODUCAO

Conforme dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), em
2023 a populacao brasileira passou para 215 milhdes de habitantes, sendo que 15%
dessa populagédo sdo pessoas idosas, totalizando 33 milhdes. A projecdo € que em
2060 teremos quase 90 milhdes de idosos no Brasil. Antigamente, uma pessoa morria
de velhice por volta de 60 anos de idade, hoje os cientistas asseguram que teremos
muitos idosos com 100 anos circulando em nosso entorno com uma qualidade de vida
e saude ainda lucida.

O envelhecimento € um processo natural, gradual e inevitavel que o individuo
passa ao decorrer da sua vida. Esse processo é marcado por modificaces bioldgicas,
psicolégicas e sociais (Papalia, Feldman, & Martorell, 2013; Rodrigues 2015).

Com o passar dos anos, as capacidades fisicas como flexibilidade, forca e
resisténcia muscular tendem a reduzir drasticamente nos idosos, sendo a pratica de
atividade fisica regular, um remédio indicado para uma melhora dessas capacidades.

Os principais motivos para a pratica de exercicio fisico dos idosos é a melhora
ou manutencdo da saude, por prazer, por diversdo, por apoio social, por razées
médicas e ser ativo. Em contrapartida, as principais barreiras percebidas para a
pratica da atividade fisica sdo: a falta de dinheiro, os problemas de saude, sensacao
de cansaco, falta de companhia, falta de tempo, lesdo/doenc¢a, medo de se machucar,
nao gosta e sente-se muito velho (Reichert et al,2007).

Quanto mais ativo fisicamente a pessoa for, menor serd o risco que ela tem de
apresentar limitacdes fisicas. Dentre os varios beneficios que a préatica de atividade
fisica pode acarretar, um dos principais € a manutencédo da capacidade funcional,
compreendida como a capacidade de realizar as atividades praticas do dia a dia
(FRANCHI; MONTENEGRO JUNIOR, 2005; WHO, 2010).

A Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia (SBGG) afirma que a
atividade fisica aliada a uma dieta equilibrada, ao controle de peso e habitos de vida
saudaveis, pode melhorar a qualidade de vida de idosos. A SBGG ressalta ainda, que
a pratica de atividades fisicas auxilia na melhora da autoimagem, da autoconfianca,

da afetividade e da sociabilizacdo de idosos. Assim, pode-se compreender que 0s
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beneficios das atividades fisicas se fazem presentes nos aspectos biologicos,
psicoldgicos e sociais de idosos (MAZO; LOPES; BENEDETTI, 2009).

Conforme apontado por Freitas et al. (2007), a busca pela préatica de atividade
fisica em programas voltados para a promocdo de saude vem crescendo. Percebe-
se, contudo, que a pratica de atividade fisica por parte dos idosos ainda e menor,
guando comparada com individuos mais jovens. Por esse motivo, reconhecer a
importancia da atividade fisica para a saude e a qualidade de vida de um individuo é
extremamente importante. Nesse sentido, se faz necessério determinar os fatores que
motivam os individuos a praticarem atividade fisica regularmente (COSTA et al.,
2003).

A motivacdo, de acordo com Samulski (2002), pode ser caracterizada como
um processo ativo, intencional e dirigido a uma meta, o qual depende da interacao de
fatores pessoais (intrinsecos) e ambientais (extrinsecos). Importante salientar que a
adocdo de um estilo de vida ativo requer disciplina, para que o individuo dé
continuidade a tarefa.

O sedentarismo combinado com alguns fatores de risco, como tabagismo, falta
de atividade fisica, contribuem para ocorréncia de véarias doencas cronicas néo
transmissiveis (DCNT), conhecidas globalmente pelo grande indice de mortalidade,
tais como: neoplasias malignas, doencas respiratérias crbnicas, doencas
cardiovasculares e sobretudo diabetes mellitus.

Diabetes Mellitus (DM) é uma sindrome metabdlica de origem, decorrente da
falta de insulina e ou/ da incapacidade de exercer adequadamente seus efeitos,
caracterizando altas taxas de acucar no sangue (hiperglicemia) de forma permanente.

Em individuos portadores de diabetes mellitus, uma alimentacdo balanceada
associada a um programa de exercicios fisicos regulares vem mostrando beneficios
na melhoria do controle glicémico, na reducao da frequéncia cardiaca, da pressao
arterial, dos niveis de lipidios plasmaticos, de variaveis antropométricas e do indice
de massa corporal (IMC), (ARAUJO; FLO; MUCHALE, 2010; NAVES, 2012).

Neoplasias malignas sédo aquelas patologias em que as células crescem
desordenadamente e podem se espalhar pelos 6rgdos e tecidos adjacentes. Cancer
de pele, mama e préstata sao alguns dos mais comuns entre 0s idosos e apos 0s 65
anos, as chances de desenvolver cancer aumentam gradativamente. Segundo
Instituto Nacional do Cancer (INCA), os idosos possuem 11 vezes a mais chance de

desenvolver a doencga do que 0s mais jovens.
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As principais doengas respiratorias em idosos sdo, a pneumonia, a bronquite,
asma e DPOC (doenca pulmonar obstrutiva crénica), o qual sédo devastadoras na vida
dos idosos e que o exercicio fisico passa a ser um grande aliado no tratamento.

As doengas cardiovasculares que mais atingem os idosos devido ao
envelhecimento natural e a hipertensdo, a angina, cardiopatia isquémica, aneurisma
da aorta abdominal, arritmia e valvopatias.

Os beneficios potenciais do exercicio fisico incluem ndo s6 melhora na saude
e controle de fatores de risco para doencgas cardiovasculares como hipertensao
arterial, dislipidemia, sensibilidade a insulina, melhor controle do peso, prevencéo de
deficiéncias e quedas, e no aumento da capacidade funcional (WILLIAMS et al, 2007;
MORAES 2005; MARZOLINI et al, 2008).

A falta de atividade fisica tem comprometido a parte funcional da rotina diéria
do idoso. Na opinido de Santos (2002), a perda de autonomia é um dos fenbmenos
gue, sobretudo a nivel psicolégico, maior influéncia exerce na vida dos idosos e na
qualidade da mesma.

Estudos comprovam que o treinamento funcional tem melhorado a capacidade
funcional do corpo, com ganhos de forca, hipertrofia muscular, equilibrio, postura,
mobilidade e estabilidade articular, promovendo assim, varios efeitos positivos para
um envelhecimento saudavel, como, bem estar fisioldgico, ganho de massa muscular,
reducdo da pressao arterial e prevencao de doencas crbnicas, permitindo a essa
populacao, longevidade e bem estar.

O treinamento Funcional baseia se em uma proposta diversificada através de
exercicios especificos onde se trabalha todos os tipos de movimentos corporais,
levando o individuo a melhorar o desempenho nas tarefas que realiza, sejam elas no
esporte, no trabalho, nas tarefas domésticas, no dia-a-dia, nos momentos de lazer,
etc. (CAMPOS; NETO, 2004).

O treinamento funcional é considerado um método de treinamento fisico para
melhorar as condi¢des e qualidade de vida de um individuo tanto na performance de
uma atividade especifica, como numa melhora das atividades diarias, trazendo
beneficios multiplos para as pessoas, como: habilidades motoras, motivador pela
guantidade de exercicios e possiblidades, melhora das atividades diarias, tonifica a
musculatura, melhora da postura, condicionamento cardiorrespiratorio,

propriocepcao, fortalecimento da regido do core e na prevencéao de lesdes.
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Atualmente o treinamento funcional € bastante conhecido nas academias para
individuos que buscam exercicios fisicos fora das maquinas de musculacao, pois o
funcional ocorre em diversos ambientes que possuem bases de suporte irregulares,
conforme encontramos no dia a dia, tais como: cal¢cadas e pisos irregulares, areia e
grama de pracas e parques, cama elastica, degraus dentre outras (Pereira, 2009).

Michael Boyle, em um de seus livros mais recentes, (O Novo Modelo de
Treinamento Funcional de Michael Boyle, 2017) cita que a ideia de Treinamento
Funcional surgiu na medicina esportiva e na fisioterapia, pois 0S mesmos exercicios
utilizados no processo de reabilitacdo comecgaram a ser introduzidos nas academias,
assim como exercicios atléticos, utilizados na performance esportiva, passando a ser
prescritos em ambientes fitness.

Grigoletto et al. (2014) chamam a atengao sobre transferéncia e funcionalidade,
Ou seja, sao contra o0 uso de maquinas e aparelhos durante do treinamento. Aparelhos
guiados ajudam o corpo a buscar equilibrio e estabilidade que durante em
determinada pratica esportiva ou de diferentes atividades do cotidiano, ndo séo
fornecidas por nenhum implemento, acarretando um despreparo do corpo para lidar
com essa falta de apoio, fornecida pelo aparelho durante o treinamento.

Para que se consiga implementar uma proposta coerente e avancar os estudos,
percebe-se que alguns autores, quando posicionados a respeito dos conceitos
originarios do termo Treinamento Funcional, mencionam com frequéncia o que nao é
o0 treinamento funcional.

O treinamento funcional envolve mais do que trabalhar em superficies instaveis
e usar bolas de estabilidade e cordas elasticas. A funcdo emprega uma abordagem
integrada (em oposicéo a isolada). Envolve o movimento de multiplas partes do corpo
e 0 movimento envolve multiplos planos. E uma compreensdo de como o movimento
ou exercicio especifico é funcional em relagdo ao objetivo de treinamento.
(GAMBETTA, 2007, P.3)

O treinamento funcional ndo tem muito a ver com os artefatos usados pelos
fisioterapeutas em reabilitacdo, mas sim com o conhecimento que os fisioterapeutas
adquiriram sobre o porqué de as lesbes ocorrerem. E ai que as pessoas ficam
confusas: nao se trata de artefatos; tratam-se de informacoes (BOYLE, 2015, p.3).

Tais informacdes deixam clara a ideia de que, simplesmente colocar um aluno

para agachar em cima de um bosu, pode ndo ser melhor exemplo de Treinamento



"2 FADERGS
Funcional, ou até mesmo néo representar o que essa metodologia propde dentro de
um meétodo de treinamento seguro.

Segundo Monteiro e Carneiro (2010), o intuito do Treinamento Funcional € uma
volta aos padrdes essenciais do movimento humano, como empurrar, puxar, agarrar,
girar e lancar envolvendo a integracdo do corpo todo para criar um gesto motor
especifico em diferentes planos de movimento. O treinamento funcional estimula o
corpo humano de maneira a adapta-lo para as atividades normais da vida cotidiana.
Sendo que um aspecto essencial neste tipo de treinamento a ser bem explorado sao
0S exercicios que estimulem a propriocepcdo, a forca, a resisténcia muscular, a
flexibilidade, a coordenacdo motora, o equilibrio e o condicionamento fisico,
(CAMPOS, CORAUCCI, 2008).

Com a perspectiva que nos préximos anos a populacdo de idosos ira aumentar
significativamente, com uma expectativa de qualidade de vida e saude, existe um
grande nicho dentro do treinamento funcional como uma alternativa positiva a ser
utilizada como treinamento fisico na melhora da vida diaria dos idosos.

Este trabalho procurou dentro do objetivo geral, os efeitos do Treinamento
Funcional sobre os idosos bem como de verificar os beneficios e fatores motivacionais
gue levam os idosos a realizar este método de treinamento.

Nessa perspectiva, foram encontradas pesquisas que abordam de forma
significativa as diferentes dimensdes motivacionais e suas rela¢cdes com treinamento
funcional e seus beneficios. Viu-se ainda que, o treinamento funcional € inteiramente
indicado como sendo uma poderosa estratégia no que se refere a reducdo das
modificacdes organicas que sdo comumente apontadas com a idade do individuo, ou
seja, independente do sexo, o idoso (a) apresenta modificacbes no seu organismo e
com isso, o treinamento funcional auxilia e muito na diminuicao da aptidao fisica.

Vale relatar que ao observar os estudos, a tendéncia do treinamento funcional,
na maioria das vezes, € promover o desempenho dos diversos componentes da
aptiddo funcional, que especificadamente visa a forca e resisténcia muscular dos
idosos, ou melhor, se atém a resisténcia muscular de membros inferiores e superiores,
além da sua flexibilidade, retencdo de equilibrio e aptiddo cardiorrespiratoria, bem
como no auxilio da qualidade de vida do idoso, além de combater doencas comuns

desta faixa etaria de idade.



D EADERGS
2. REFERENCIAL TEORICO

O Termo “funcional” pode ser entendido como: a) Embasamento teorico a
funcdo ou ao desempenho desta; b) Concernente as fun¢des organicas vitais ou a sua
realizacdo; c) Diz-se daquilo que é capaz de cumprir com eficiéncia seus fins utilitarios;
d) E utilizada também como adjetivo particular ou relativo as fun¢des biologicas ou
psiquicas.

Ou seja, a aplicacdo correta do termo “funcional” deve ser associada ou se
relacionar as fun¢des do sistema psico-biolégico humano, com eficacia e respeitando
as funcdes citadas (GRIGOLETTO, 2014).

Campos e Neto (2004) afirmam que a funcionalidade sempre esteve presente
na evolugdo do ser humano e esta presente em diferentes momentos das nossas
vidas. O homem primitivo precisou executar as suas tarefas com eficiéncia e de
maneira funcional para garantir a sua sobrevivéncia. Hoje 0 homem necessita menos
de algumas valéncias fisicas em virtude do avanco tecnolégico e das diferentes
facilitacdes que tivemos na vida, nos tornando menos funcionais.

Aposs aos anos 2000, iniciou-se uma nova maneira de ver o treinamento fisico,
com o estabelecimento do treinamento funcional, proveniente de diferentes ideias e
estudos de autores como Michael Boyle, Gray Cook e Craig Liebenson (LIEBENSON,
2017).

O treinamento funcional é um método sistematizado de atividade que utiliza
exercicios e movimentos funcionais para as necessidades da vida diaria, com a
proposicdo de melhoria nos aspectos fisicos e psicolégicos (Resende-Neto, Silva-
Grigoletto, Santos, & Cyrino, 2016).

Siméo (2004) cita que, devido as grandes mudancas que ocorrem na saude
musculoesquelética do idoso, a musculacdo pode ser um dos modos com maiores
beneficios para este publico, pois os idosos necessitam aumentar a forga
musculoesquelética, massa muscular, densidade mineral 0ssea e desempenho
relacionado com a forca. Nesse processo o profissional de educacao fisica tem a
funcéo primordial ndo so, de aplicar os treinos de acordo com estudos, mas sim de
incentivar a pratica de atividade fisica, levando a acreditar que somente sera possivel
diminuir os impactos causado pelo envelhecimento através de habitos relacionado ao

treinamento fisico.
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O exercicio fisico através do Treinamento Funcional é considerado hoje como
uma das maneiras de manter a qualidade de vida durante o processo de
envelhecimento, exercendo influéncia favoravel sobre a condicdo funcional do
organismo e sobre sua capacidade de desempenho. Como ndo existem
medicamentos para evitar o envelhecimento, assume o exercicio fisico um papel

preponderante para este processo natural dos seres humanos.
3. METODOLOGIA

Os dados desse estudo foram coletados a partir da procura de materiais
bibliograficos em artigos, livros, dissertacdes, revistas, teses e publicagdes na internet
gue tenham relacdo com treinamento funcional, com intuito de identificar quais
beneficios e motivacdes que que o treinamento funcional proporciona aos idosos.

Realizou-se um mapeamento nas bases PubMed, Capes, Sciello e Google
académico a fim de compor o quadro tedrico deste artigo. O levantamento da
publicacdo disponivel online foi feito entre 0 més de fevereiro até o més de junho,
utilizando as palavras chaves combinadas, a saber “Treino funcional’, “ldoso”,
“Beneficios”, “Motivacao”, “Qualidade de vida”. Alguns artigos foram excluidos por
abordar outras valéncias que nao tivessem ligacdo com a qualidade de vida dos idosos
praticantes.

Os artigos selecionados foram aqueles que mais abordavam principalmente o
treino funcional na qualidade de vida dos idosos, seus beneficios e fatores
motivacionais e alguns artigos foram adicionados para melhor compreenséo sobre o
tema deste trabalho.

Foram selecionados, apés a leitura do titulo e resumo, dez artigos que abordam
0 assunto desta pesquisa e que se encaixassem nos padrdes de busca das quais
foram utilizadas as principais palavras chaves: treinamento funcional, envelhecimento
fisiologia, exercicios para idosos, qualidade de vida dos idosos, beneficios, motivagao,
pratica de exercicios e os reflexos nas atividades diarias dos idosos, dentro da area
da Educacéo Fisica.

Trata-se de uma reviséo narrativa de literatura, que possui carater amplo e se

propde a descrever o desenvolvimento de determinado assunto, sob 0 ponto de vista
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tedrico ou contextual, mediante a andlise e interpretacdo de producgdes cientificas
existentes. A sintese de conhecimentos a partir da descricdo de temas abrangentes
tende a favorecer a identificacdo de lacunas de conhecimento para subsidiar a
realizacdo de novas pesquisas. Sua operacionalizacdo pode se dar de forma
sistematizada com rigor metodolégico (LACERDA e COSTENARO, 2015).

Por fim, fez-se a discusséo de dados subdividida em assuntos relevantes para
esta pesquisa, encontrados na literatura, como composi¢ao corporal, forca muscular

e flexibilidade.

4. ANALISE DOS DADOS
4.1 Composicao corporal

Adultos com idade mais avancada, sobretudo, apdés os 50 anos de idade,
tendem a sofrer uma reducéo na ordem de 5% a 10% de massa muscular por década,
0 que corresponde a cerca de 0,4 kg por ano. Esse processo é conhecido como
sarcopenia, caracterizado principalmente pela reduc¢do do nimero e tamanho de fibras
musculares, em especial, as do tipo I, perda de unidades motoras, aumento da
guantidade de tecidos ndo contrateis, diminuicdo da atividade de enzimas glicoliticas
e da sintese de proteinas mio fibrilares.

O musculoesquelético representa aproximadamente 40% e 30%, da massa
corporal total de homens e mulheres, respectivamente, entre os 20 e 30 anos. Sendo
assim, a reducao da massa muscular resulta em um declinio relativo de 2% a 3% da
taxa metabdlica de repouso por década, acompanhado por um acumulo excessivo de
gordura corporal e, consequentemente, aumento dos fatores de risco metabdlicos e
cardiovasculares, incluindo obesidade, dislipidemias, diabetes tipo 2 e hipertensao
arterial sistémica.

Acredita-se que o Treinamento Funcional possa gerar importantes
modificacdes em componentes da composicao corporal, tais como aquelas que vém
sendo observadas em outros modelos de exercicio fisico, por se tratar de esforco
fisico que segue os mesmos principios biologicos e metodolégicos do treinamento

esportivo, podendo assim gerar estimulos positivos sobre a sintese proteica e
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liberacdo hormonal, condi¢gBes favoraveis ao ganho de massa muscular e reducao dos
depdsitos de gordura corporal.

Neste sentido, Neves et al,2014, encontraram reducdes significantes (P > 0,05)
na gordura do tronco, na gordura corporal e na massa corporal, apés oito semanas de
Treinamento Funcional em mulheres idosas (> 60 anos). Cadore et al., identificaram
aumentos significantes na area de secc¢ao transversa total do quadriceps, com alta
densidade muscular e baixa infiltracéo de gordura, em 24 idosos nonagenarios frageis
apo6s 12 semanas de intervencgéo, utilizando uma combinagéo de exercicios de forca
executados a maxima velocidade concéntrica, equilibrio e marcha.

De forma similar, Cress et al, 2010, ao analisarem 0s possiveis efeitos de um
programa de exercicios aerobios e resistidos, revelaram adaptacdes mio fibrilares
positivas, com 0 aumento da area de seccao transversa de todos os tipos de fibras
musculares analisadas. Os resultados dos estudos analisados indicam que o
Treinamento Funcional pode auxiliar no processo hipertréfico e, na reducdo dos
depdsitos de gordura, tendo como consequéncia uma melhora na composicao

corporal do individuo.

4.2 Forca muscular

Embora as reducdes na forca muscular associadas ao envelhecimento estejam
em grande parte relacionadas a perda de massa muscular, especialmente, pela
reducdo das fibras musculares tipo I, outros fatores podem contribuir de forma
significativa para tais modificacbes, como a sensibilidade reduzida a absorcdo de
calcio pelo reticulo sarcoplasmatico, diminuicdo da ativacdo de unidades motoras,
perda e desenervacdo de neurbnios motores alfa.

O Treinamento Funcional atua interagindo e integrando as estruturas corporais,
podendo promover um reajuste neuromuscular positivo, aumentando o recrutamento
de unidades motoras, reduzindo a co-ativagdo dos musculos antagonistas,
aumentando a disponibilidade energética intramuscular, a densidade e a capacidade
oxidativa mitocondrial.

A melhora dessas variaveis a partir da pratica regular de exercicios funcionais
pode auxiliar sobremaneira no desempenho em atividades da vida diaria de idosos.

De Vreede et al, 2014, verificaram maiores ganhos na capacidade funcional em um
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grupo treinado com exercicios funcionais baseados nas tarefas didrias do que em um
grupo treinado com exercicios convencionais durante 12 semanas, em um estudo
randomizado com 98 idosas de pelo menos 70 anos, subdivididas em trés grupos,
exercicios funcionais baseados nas tarefas diérias, exercicios convencionais e
controle.

Resultados semelhantes foram relatados por Krebs et.al,2010, em um estudo
de seis semanas, com 15 idosas deficientes, que realizaram exercicios especificos
para as atividades da vida diaria ou treinamento de for¢ca com elésticos. Os autores
observaram que ambos os grupos melhoraram a forca de membros inferiores de forma
significante, sem diferencas entre as intervenc¢des. Entretanto, o grupo que realizou
exercicios dentro da proposta do treinamento funcional apresentou maior velocidade
na marcha, maior torque maximo no joelho, melhor equilibrio dindmico e coordenacgéo
durante a execucao de tarefas da vida diaria.

Mais recentemente, um estudo de reviséo sistematica analisou os efeitos do
Treinamento Funcional sobre a forca muscular de idosos. Para tanto, nove estudos
originais foram selecionados, dos quais seis envolviam intervencdo com exercicios
resistidos. Quando o programa de Treinamento Funcional incluindo exercicios
resistidos foi comparado ao grupo controle que realizou somente exercicios de
flexibilidade, quatro dos seis estudos revelaram resultados favoraveis ao Treinamento
Funcional, no que tange ao aumento de forca de membros inferiores.

Por outro lado, quando o grupo do treinamento funcional que incluiu exercicios
resistidos foi comparado ao grupo que recebeu intervencéo tradicional de treinamento
resistido, ndo foram encontradas diferencas, como ja era esperado. Quando o grupo
de Treinamento Funcional ndo incluiu exercicios resistidos, os resultados foram mais
favoraveis ao grupo que participou de programa tradicional de treinamento resistido.

Os resultados dos estudos descritos indicam que o Treinamento Funcional
parece proporcionar aumento nos niveis de forca somente quando exercicios

resistidos estéo incluidos no programa de treinamento.
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4.3 Poténcia muscular

Declinios acentuados na poténcia muscular com o avanco da idade sugerem
ser esta, provavelmente, a principal variavel preditora de limitages funcionais, além
de ser uma capacidade biomotora imprescindivel para a manutencdo da saude e de
desempenho em atividades da vida diaria de idosos.

A poténcia esta associada com o equilibrio dindmico e a oscilagdo postural,
podendo auxiliar na reducdo da incidéncia de quedas e fraturas 6sseas, além de
proporcionar maior independéncia nas atividades da vida diaria. Desse modo, Bassey
et al,2014, identificaram correlacBes positivas e significantes da poténcia de membros
inferiores com medidas de desempenho (sentar e levantar da cadeira, subir escadas
e caminhar) em 13 homens e 13 mulheres nonagenarios, sugerindo que a poténcia
de membros inferiores é uma varidvel que merece destaque nas intervengdes com
exercicio fisico, em especial, nessa populagao.

Lohne-Seiler et al, 2017, compararam o0s efeitos de exercicios de forca
funcional e exercicios de forca tradicional, ambos em alta intensidade e velocidade
rapida, sobre o desempenho funcional de 63 idosos (média de idade de 69 anos) ap6s
11 semanas de intervencdo. Os autores encontraram melhoria significante de
desempenho no teste funcional de levantamento de caixa, em ambos 0s grupos.
Entretanto, somente o grupo que realizou o0s exercicios funcionais melhorou seu
desempenho no teste de sentar e levantar da cadeira.

Em um outro estudo, Cadore et al., verificaram aumentos significantes na forca
de pressdo manual, na forca isométrica e na poténcia muscular, utilizando uma
combinacdo de exercicios de forca executados a maxima velocidade concéntrica,
equilibrio e marcha, durante 12 semanas, em 24 idosos nonagendrios frageis. Os
resultados dos estudos descritos anteriormente indicam que exercicios funcionais
realizados a maxima velocidade concéntrica podem aumentar a poténcia muscular e

melhorar a capacidade funcional de idosos.
4.4 Resisténcia Cardiorrespiratoria

O declinio na capacidade cardiorrespiratéria em idosos esta principalmente
associado a atenuacdo do débito cardiaco maximo, provocado pela reducdo do

volume sistolico, da frequéncia cardiaca maxima e pela alteracdo na diferenca
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arteriovenosa de oxigénio. O treinamento de resisténcia cardiorrespiratoria pode
promover alteracdes nos mecanismos responsaveis pelo transporte e utilizacdo de
oxigénio, aumento na capacidade oxidativa da célula muscular, reducdo na deplecao
de glicogénio muscular e de fosfatos, e uma melhor mobilizacdo e oxidagdo de
triglicerideos intramusculares.

Whitehurst et al., relataram uma melhora na ordem de 7,4% na aptidao
cardiorrespiratoria, apoés 12 semanas de treinamento em circuito com exercicios
funcionais (especificos as necessidades diérias do idoso), em uma amostra composta
por 119 idosos (média de 74 anos).

Milton et al., revelaram uma melhoria de 7% na resisténcia cardiorrespiratoria
em mulheres de 58-78 anos submetidas a programa de exercicios funcionais. Diante
dos estudos descritos anteriormente, parece-nos que as caracteristicas metabdlicas
do treinamento em circuito, incluindo exercicios considerados funcionais, podem

favorecer incrementos importantes na resisténcia cardiorrespiratoria de idosos.

4.5 Equilibrio

A perda de equilibrio € um dos principais fatores que impedem idosos de
realizarem suas atividades funcionais corretamente e com confiancga, além de guardar
estreita relacdo com o aumento do risco de quedas e fraturas. O envelhecimento
acarreta alteracdes sensoriais importantes no organismo, comprometendo a
habilidade do sistema nervoso central em realizar o processamento dos sinais
vestibulares, visuais e proprioceptivos, responsaveis pela manutencao do equilibrio e
da agilidade.

Os exercicios dindmicos e diferenciados do Treinamento Funcional ativam
musculos estabilizadores da coluna vertebral com mais intensidade e estimulam
sistemas de controle postural (somatossensorial, vestibular, visual), fazendo com que
as condicdes de agilidade, equilibrio e propriocep¢ado sejam desenvolvidas com maior
eficiéncia (ANDRADES e SALDANHA 2012).

Vale destacar que a reducdo da forca muscular, também pode afetar os
principais mecanismos posturais relacionados ao equilibrio. A complexidade
neuromuscular dos exercicios funcionais pode aumentar o recrutamento de unidades

motoras, melhorar a sinergia muscular e, consequentemente, a estabilizacéo corporal.
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Milton et al., em um estudo com duracdo de quatro semanas envolvendo 24
mulheres com idade de 58-78 anos, encontraram uma melhor resposta do
Treinamento Funcional sobre a agilidade/equilibrio dindmico (13%) quando
comparado com o grupo que realizou o treinamento tradicional.

Whitehurst et al. encontram uma melhora na ordem de 12,9% no equilibrio,
apos 12 semanas de treinamento em circuito com exercicios funcionais (especificos
as necessidades diarias do idoso), em uma amostra composta por 119 idosos (~74
anos). Portanto, o Treinamento Funcional parece ser eficaz na melhora do equilibrio

em individuos da terceira idade.
4.6 Flexibilidade

Niveis adequados de flexibilidade favorecem uma melhor execucdo dos
movimentos diarios e podem reduzir o risco de lesbes em idosos. Em contrapartida, a
reducado da flexibilidade nos movimentos de flexdo de quadril, extensdo do joelho e
dos membros superiores esta, respectivamente, correlacionada com o declinio da
habilidade de curvar-se para o chéo, diminuicdo da capacidade de deslocamento e
limitacdo no uso de maos e bragos para a realizacédo de atividades da vida diaria.

Diversos estudos afirmam que o treinamento neuromuscular, independente do
protocolo aplicado, é eficiente para o0 aumento da amplitude articular e da elasticidade
muscular em idosos, sugerindo mecanismos como reducéo da rigidez articular e da
taxa de disparo do fuso muscular.

Whitehurst et al., relataram aumento de 14% na flexibilidade em idosos, apés
12 semanas de um programa de treinamento em circuito, composto por exercicios
funcionais. Em um outro estudo, com duragcao de apenas quatro semanas, envolvendo
24 mulheres com idades entre 58 e 78 anos, pesquisadores encontraram melhor
resposta do treinamento funcional sobre a mobilidade do ombro (43%) quando
comparado ao grupo que realizou o treinamento tradicional. Os resultados desses
estudos indicam que o Treinamento Funcional pode melhorar a flexibilidade e a
mobilidade articular de idosos.
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4.7 Cognigéo

O processo de envelhecimento € acompanhado por alteracGes estruturais e
funcionais do cérebro, estando associado ao declinio cognitivo. Essa deterioracéo da
funcéo cognitiva pode ser provocada pela atrofia dos tecidos neurais do cortex frontal,
parietal e temporal, e pelo aumento dos fatores de risco cardiovasculares,
responsaveis pelo decréscimo progressivo do metabolismo e do fluxo sanguineo
cerebral, relacionando-se com doencas neurodegenerativas como a doenca de
Alzheimer e outros tipos de deméncia. A dificuldade em armazenar e resgatar
informacdes, gerada pelos déficits de cognicdo, pode causar prejuizos sociais e
ocupacionais ao idoso, causando perda da autoestima, autoabandono e isolamento
social.

A complexidade dos padrées de movimento exigidos nos circuitos funcionais é
alta, dificultando a lembranca e reproducdo dos exercicios, representando assim um
constante desafio cognitivo e, consequentemente, um importante estimulo para
melhoria da saude mental em individuos idosos, tendo como possiveis mecanismos,
o estimulo a expressao de genes que atuam no processo de plasticidade cerebral,
aumento dos fatores neuro troficos e nos niveis de IGF-1, facilitacdo da
sinaptogénese, melhoria da vascularizacdo, diminuicdo da inflamacéo sistémica e
reducdo nos depdsitos de proteinas anormais.

Law et al., ao compararem exercicios funcionais com um treinamento cognitivo,
em um ensaio clinico aleatério, duplo-cego, com duracéo de 10 semanas, envolvendo
83 idosos (> 60 anos), com comprometimento cognitivo leve, encontraram
significativas diferencas nas funcdes cognitivas gerais, memoria, funcdo executiva,
estado funcional e capacidade de resolugcéo de problemas cotidianos para o grupo
que realizou os exercicios funcionais em relacdo ao grupo do treinamento cognitivo.
Vale destacar que as modificacbes observadas foram mantidas ao longo de seis
meses apos o término da intervencao, o treinamento funcional aparentemente pode

ser eficaz para a melhoria da fung&o cognitiva.

5. DISCUSSAO
Estudos apontam que os beneficios proporcionados pela pratica dos exercicios

funcionais para os idosos compdem-se pela composicdo corporal, uma vez que 0
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envelhecimento acarreta a sarcopenia, ou seja, a reducdo do tamanho e niumero das
fibras musculares, perda de unidades motoras, reducdo da massa muscular e taxas
metabdlicas o0 que promove uma tendéncia ao acumulo de gordura corporal e
consequentemente riscos de doencas cardiovasculares, metabdlicas, obesidade,
diabetes tipo 2 e hipertensao arterial (Silva, 2012).

Desta forma, segundo Resende et al. (2016) a pratica do exercicio funcional
promove estimulos sobre a sintese proteica e liberacdo hormonal o que pode
promover o ganho de massa muscular, mesmo que em menor proporgao se
comparado a uma pessoa em idade adulta, e a redugdo do acumulo de gordura
corporal.

A forca e poténcia muscular sdo reduzidas mediante o processo de
envelhecimento agregados a natural perda da ativacado das unidades motoras e dos
neurénios motores (Silva, 2012). Neste aspecto, o exercicio funcional atua para
integrar as estruturas corporais e reajuste neuromuscular positivo otimizando desta
forma a vida diaria dos idosos. A poténcia muscular é associada ao equilibrio dinamico
e a oscilacdo da postura podendo reduzir os riscos de quedas e fraturas dsseas
Resende et al. (2016).

Em relacdo a resisténcia respiratoria, esta pratica pode promover o
aprimoramento do transporte do oxigénio e o aumento da capacidade oxidativa da
célula muscular. A perda da capacidade respiratéria dos idosos se d4 mediante ao
débito cardiaco méaximo provocado pelo envelhecimento, reducdo do volume solsticio
0 que pode ser minimizado pela funcionalidade dos exercicios além da pratica regular
Santos et al. (2011).

A perda do equilibrio é um aspecto notério na maioria dos idosos e este aspecto
€ um dos pontos cruciais para que ocorra o risco de quedas e fraturas de acordo com
Blessmann e Gongalves (2015). Segundo dados da Organizacao Mundial da Saude
(OMS) em pesquisa realizada em 2014 que analisou o risco e propor¢ao de queda na
populacao idosa em que queda foi definida para este estudo como uma mudanca de
uma posicéo para outra, de nivel inferior, caracterizando sindrome geriatrica. Nesta
pesquisa constatou-se que ha uma alta prevaléncia de 30% de quedas em idosos
acima de 65 anos, sendo que a metade dessa porcentagem chegou a cair mais de
uma vez e ha o aumento para 50% em idosos acima de 80 anos. As altas taxas

demonstradas no estudo mencionado demonstram que 0s riscos acarretam a perda
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da independéncia diaria bem como o comprometimento da execucédo das atividades
diarias.

Com o envelhecimento, ocorre o comprometimento do sistema nervoso central
danificando em alguns casos o0 processamento dos sinais vestibulares, visuais e
proprioceptivos responsaveis pela manutencdo da agilidade e do equilibrio Resende
et al. (2016).

Os exercicios do treinamento funcional ativam os musculos estabilizadores da
coluna vertebral e estimulam o sistema de controle postural desenvolvendo e
amenizando as perdas decorrentes do envelhecimento. A dindmica de exercicios
proposta pode aumentar também o recrutamento das unidades motoras otimizando a
sinergia muscular acarretando, entre outros aspectos, a estabilizacdo corporal Leal
S.M.O. et al. (2009).

A flexibilidade € um aspecto importante para pratica das AVD’s em qualquer
idade, no caso dos idosos pode também reduzir os riscos de lesdes, pois a reducao
da flexibilidade compromete atividades simples como a flexdo do quadril, ao abaixar-
se, extensao de joelho, ao sentar-se e extensdo dos membros superiores ao tentar
alcancar um objeto por exemplo. O treinamento funcional € eficiente para o aumento
da amplitude articular e a elasticidade muscular dos idosos (Campos e Neto 2004).

A frequente perda da capacidade de memorizar informacbes, fatos e
lembrancas geradas pelas alteracfes estruturais e funcionais do cérebro acarretada
pelo envelhecimento devido a atrofia dos tecidos neurais do cortex frontal, parietal e
temporal podem causar prejuizos ocupacionais e sociais ocasionando na perda de
autoestima, auto abandono e isolamento social Blessmann e Gongalves (2015).

Neste aspecto o exercicio funcional €, geralmente, composto por circuitos e
executados em turmas, 0 que proporciona um convivio social e afetivo de individuos
que buscam um objetivo em comum, promocédo de saude, além de indiscutivelmente
exercitar a memoria mediante a sequéncia dos exercicios praticados estimulando a
cognicao de acordo com Baltes e Smith (2006).

Do ponto de vista clinico inUumeras publicacdes da Organizacdo Mundial da
Saude (OMS, 2006) apontam exercicios fisicos na terceira idade como essencial para
proporcionar uma boa saude e o estilo de vida adotado pelas pessoas que pode ser
entendido como as ag0fes realizadas pelo individuo no seu dia-a-dia: alimentagéo, o

uso de drogas — licitas e/ou ilicitas -, pratica de atividades fisicas regulares, dentre
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outros que sao passiveis de modificagcbes. Reconhece também as praticas de
exercicios como meio relevante de promocéao de saude e reducéo de fatores de riscos.

De acordo com os artigos pesquisados foram divididos por categorias, baseado
no treinamento funcional quais beneficios para a populacdo idosa, principais
adaptacdes que tém sido relatadas nos estudos selecionados para comporem o
presente artigo, a saber: na composi¢ado corporal, na forca e poténcia muscular, na

resisténcia cardiorrespiratéria, no equilibrio, na flexibilidade e, também, na cognicao.

6. CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos resultados dos estudos revisados, o Treinamento Funcional
parece ser uma alternativa de treinamento fisico, com impacto positivo sobre a massa
muscular, forca e poténcia muscular, resisténcia cardiorrespiratoria, flexibilidade,
equilibrio e cognicédo, podendo ser implementada em programas de promoc¢ao de
saude para idosos. Adicionalmente, existe a necessidade do estabelecimento de
critérios para aplicagdo e progressdo do Treinamento Funcional baseados nos
principios do treinamento esportivo.

Certamente o treinamento funcional promove o bem-estar e promove a saude
dos praticantes, oportunizando a eles melhoras significativas fisicamente e
psicologicamente, além de melhorar e desenvolver as funcionalidades do organismo
preparando o para as exigéncias diarias e da rotina de cada um.

Este trabalho atingiu o objetivo proposto, uma vez que avaliou os efeitos do
treinamento funcional sobre a composicao corporal, aptidao fisica relacionada a saude
e cognicado de idosos. Isso porque com a aplicacdo integrativa de artigos ja publicados,
desde estudos bibliograficos até quantitativos e experimentais, o treinamento
funcional se mostrou viavel e efetivo para a classe de idosos.

Viu-se ainda que, o treinamento funcional é inteiramente indicado como sendo
uma poderosa estratégia no que se refere a reducédo das modificagcdes organicas que
sdo comumente apontadas com a idade do individuo, ou seja, independente do sexo,
0 idoso (a) apresenta modificagbes no seu organismo, com isso, O treinamento
funcional auxilia e muito na diminuicdo da aptidao fisica, possibilitando além de
combater doengcas comumente notadas como hipertenséo arterial e de amenizar o

grau de doencas crbnicas e degenerativas.
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