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BENEFICIOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL NA CAPACIDADE FUNCIONAL E
ATIVIDADES DE VIDA DIARIAS DE IDOSOS

Danilo Lourenco das Chagas
José Lucas da Silva Cavalcanti
Williams Guilherme dos Santos Dias

Juan Carlos Freire!

Resumo: Durante o processo de envelhecimento sdo observados declinios
significativos nos diferentes componentes da capacidade funcional. Neste sentido, o0
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 ele realiza. Desta forma, este
estudo objetivou identificar os beneficios do treinamento funcional na capacidade
funcional e atividades diarias de idosos. Foi realizada uma revisao integrativa da
literatura, por meio da consulta a Biblioteca Virtual em Saude as seguintes bases de
dados eletronicas: LILACS, IBECS e MEDLINE. Foram utlizados os seguintes
descritores: “Treinamento funcional”’, “Capacidade funcional”’, “Atividades de vida
diarias”, “Envelhecimento” e “ldosos”. Foram incluidos estudos disponiveis na
integra, publicados em portugués, inglés ou espanhol, no periodo de janeiro de 2011
a dezembro de 2021. Desta forma, nove artigos foram incluidos na andlise final
desta revisdo, sendo trés publicados no ano de 2019. Verificou-se que o treino
funcional pode resgatar as capacidade funcionais de idosos, através de exercicios
préprios que auxiliam na recuperacédo da capacidade motora dos idosos, para que
as atividades cotidianas nao se tornem um fardo.

Palavras-chave: Atividade de Vida Diarias. Treinamento Funcional. Idosos.

1 INTRODUCAO

Com o aumento da populacéo idosa, cresce a necessidade de manté-la ativa
fisicamente, dando-lhes mais eficiéncia nas atividades cotidianas e a integridade das
capacidades fisicas e funcionais. As doencas crénicas acabam por acometer muitas
pessoas, mas € na populacdo idosa que esses efeitos sdo mais visiveis e
prejudiciais causando limitacbes funcionais, uma vez que o prejuizo funcional

ocasiona maior vulnerabilidade e dependéncia na velhice (MALAQUIAS, 2014).
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De acordo com Blessmann (2004) o envelhecimento ndo € simplesmente o
passar do tempo, mas as manifestacdes de eventos bioldgicos que ocorrem ao
longo de um periodo. Nao existe uma perfeita definicdo de envelhecimento. Este ndo
deve ser visto como uma doenga, mas como um processo natural. De certa maneira,
todos os seres vivos passam por algum processo de envelhecimento com o tempo,
nao diferente dessa realidade, os seres humanos. O periodo de vida e a duracéo
maxima que um membro da espécie humana pode alcancar em condi¢cbes 6timas
varia muito de agentes intrinsecos e extrinsecos (gendtipo e fendtipos). Como a
morte precoce foi reduzida desde o inicio do século XX, uma propor¢do maior da
populacdo tem superado as expectativas ao seu periodo natural de vida.

Por volta dos 40 anos, comecam a ter variacbes no volume de massa
cerebral. A diminuicdo da sua massa ocorre a uma taxa de 5% a cada década que
se passa, porém essa taxa acaba aumentando apds os 70 anos. Todas essas
variacbes dependem do sexo dos individuos e de suas interacbes com o ambiente
(GALVAO; OLIVEIRA; BRANDAO, 2019).

As alteragBes mais associadas ao envelhecimento séo o declinio das funcdes
cognitivas, mudancas neurofisioldgicas, além de alteracbes comportamentais. Nesta
perspectiva, os idosos tem tido muitos problemas em levar uma qualidade de vida
saudavel sem qualquer tipo de dependéncia, de modo que boa parte desta
populacdo ndo consegue ir ao mercado sem que corram O risco de cair ou até
mesmo atravessar uma rua sem ajudar, ou até mesmo se abaixar para pegar algo
gue caiu no chao, além de tarefas simples do dia a dia em seus lares. A partir desta
visdo, surge a necessidade de trazer o treinamento funcional como uma maneira de
intervir nessas questdes (MORAES et al., 2018).

A limitacdo dessas capacidades funcionais ou incapacidade funcional
caracteriza-se pela dificuldade no desempenho de alguns gestos e atividades diérias
na vida dos idosos. Portanto, a auséncia da Capacidade Funcional refere-se a
dificuldade de realizar tarefas do cotidiano de forma autbnoma, tornando-os mais
independentes e alcancando melhorias na qualidade de vida (MARCIEL; GUERRA,
2008).

Nessa possibilidade apontam-se déficits funcionais que acompanham o
processo de envelhecimento caracterizado pela perda da massa muscular, massa
0ssea, forca muscular, poténcia, flexibilidade, equilibrio, entre outros fatores que

estdo relacionados a funcionalidade do ser humano. Essa funcionalidade,



principalmente em idosos, serd gradativamente reduzida durante a vida, caso nédo
seja estimulada adequadamente através de atividades fisicas frequentes
(MALAQUIAS, 2014).

Dentre as préticas de exercicio fisico, existe o treinamento funcional baseado
no conceito da especificidade, pois é caracterizado pela semelhanca do exercicio
com situagdes do dia a dia. E explicito o grande avanco desse estilo de treino nos
altimos anos, que o fez alcancar notoriedade em nivel mundial e vem conquistando
muito espaco na rotina de individuos de diferentes faixas etarias e classes sociais
(LIMA et al., 2021).

A senescéncia é o processo natural do envelhecimento, o qual promete
progressivamente aspectos fisicos e cognitivos. Segundo a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS), a terceira idade tem inicio entre os 60 e 65 anos. No entanto, esta é
uma idade instituida para efeitos de pesquisa, ja que o processo de envelhecimento
depende de trés classes de fatores principais: biolégicos, psicologicos e sociais. Sao
estes fatores que podem preconizar a velhice, acelerando ou retardando o
aparecimento e a instalagdo de doencas e de sistemas caracteristicos da idade
madura (CANCELA, 2007).

Durante o processo de envelhecimento sdo observados declinios
significativos nos diferentes componentes da capacidade funcional (CF), em
especial, nas expressfes da forca muscular (forga muscular concéntrica, excéntrica
e isométrica maxima, resisténcia de forca, poténcia muscular, entre outras) e na
flexibilidade, caracterizada pela capacidade de mover uma articulacdo através de
sua amplitude maxima de movimento. Assim, estudiosos tém utilizado critérios que
combinam status funcional com nivel de salde que correspondem a aplicacdes
praticas do dia-a-dia (GALVAO; OLIVEIRA; BRANDAO, 2019).

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 ele realiza, sejam
elas no esporte, no trabalho, nas tarefas domésticas, no dia-a-dia e/ou nos
momentos de lazer (CALDAS et al., 2019).

Neste sentido, afim de fomentar uma discussdo cientifica acerca desta
tematica, este estudo se baseia na seguinte pergunta norteadora: Quais 0s
beneficios do treinamento funcional na capacidade funcional e nas atividades diarias

de idosos? Partindo desta perspectiva, este estudo tem como objetivo geral de
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identificar os beneficios do treinamento funcional na capacidade funcional e
atividades diarias de idosos e especificamente, apresentar evidéncias da
importancia do treinamento funcional no ambito cognitivo de idosos, evidéncias da
diminuicdo de comorbidades em pessoas idosas praticantes do treinamento
funcional, demonstrar a importancia do treinamento funcional no processo
psicossocial dos idosos e demonstrar evidéncias na manutencdo das capacidades

motoras de idosos praticantes do treinamento funcional.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 1dosos, capacidade funcional e atividades de vida diéria

O envelhecimento é um processo do desenvolvimento normal, envolvendo
alteracdes neurobioldgicas estruturais, funcionais e quimicas. Também incidem
sobre o organismo fatores ambientais e socioculturais como qualidade e estilo de
vida, dieta, sedentarismo e exercicio - intimamente ligados ao envelhecimento sadio
ou patologico (HOPMAN-ROCK et al., 2019).

A transicdo demografica encontra-se em diferentes fases ao redor do mundo,
em conjunto com a transicdo epidemioldgica, resulta no principal fendbmeno
demografico do século XX, conhecido como envelhecimento populacional. Este
fenbmeno tem levado a uma reorganizacdo do sistema de saude, pois essa
populacdo exige cuidados que sdo um desafio devido as doencas cronicas que
apresentam, além do fato de que incorporam disfuncfes nos ultimos anos de suas
vidas (MOTAMED-JAHROMI; KAVEH, 2021).

O envelhecimento da populacdo é um fendbmeno de carater mundial, que vem
ocorrendo em todas as regibes e paises do mundo em desenvolvimento e
desenvolvido. Este crescimento decorre do aumento gradual de longevidade,
acompanhado da diminuicdo da natalidade e mortalidade ao longo da década. No
Brasil, o envelhecimento é crescente, entretanto as condi¢cdes de salude em relagcéo
ao idoso ainda se encontra com restricdes; envelhecer € um processo natural que
caracteriza uma etapa da vida do homem e da-se por mudancas fisicas, psicologicas
e sociais que acometem de forma particular cada individuo com sobrevida
prolongada (PEREIRA, 2014).

A capacidade funcional é definida como a habilidade para realizar atividades

Y

gue possibilitam a pessoa cuidar de si mesma e viver de forma independente. A



11

capacidade funcional pode ser avaliada sob dois aspectos: relacionados as
atividades basicas da vida diaria (ABVD) e as atividades instrumentais da vida diaria
(AIVD). As ABVD séo aquelas ligadas ao autocuidado, tais como banhar-se, vestir-
se, alimentar-se, ser continente, ja as AIVD sdo aquelas relacionadas as acfes mais
complexas, como a participacéo social, que abrange o ato de fazer compras, usar o
telefone, dirigir e usar meios de transporte coletivo (PINTO et al., 2015).

2.2 Treinamento funcional

O treinamento funcional € um conjunto de exercicios praticados como preparo
fisico ou com o fim de apurar habilidades, em cuja execucéo se procura atender a
func@o e ao fim prético, ou seja, 0os exercicios do treinamento funcional apresentam
propositos especificos, geralmente reproduzindo acdes motoras que serdo utilizadas
pelo praticante em seu cotidiano (BASSIN, 2018).

Programas de treino funcional podem colaborar na reducéo de incapacidades,
guedas, problemas emocionais e sociais em idosos. A perda da mobilidade, a
diminuicdo da forca muscular, 0 aumento no tempo de reacédo e o déficit de equilibrio
sdo fatores importantes do grau de dependéncia e da ocorréncia de
institucionalizacdo. Essas alteracfes afetam ainda a habilidade e aumentam o risco
de quedas (CHAVES et al., 2017). O treinamento funcional € uma das formas de
treinamento mais divulgadas e praticadas atualmente no Brasil e no mundo
(TEIXEIRA et al., 2016).

O treinamento funcional € conhecido como movimentos integrados, que
envolvem estabilizagdo e geram forga. S&o exercicios que movimentam mais de um
segmento ao mesmo tempo, podendo ser realizados em diferentes planos e que
envolvem também as diferentes acdes musculares: excéntrica, concéntrica e
isométrica (CALDAS et al., 2019).

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

3.1 Tipo de estudo
Foi realizado um estudo de revisao integrativa da literatura, que analisa uma

problematica por meio da andlise de resultados encontrados em artigos, permitindo
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a compreensao de um problema, bem como a incorporagéo de evidéncias da pratica
clinica (PEREIRA et al., 2018).

3.2 Selecéao dos estudos

Esta pesquisa foi realizada a partir das seguintes etapas: 1) Definicdo da
guestdo norteadora e objetivo da pesquisa; 2) Estabelecimento dos critérios de
inclusdo e exclusdo/amostragem dos estudos; 3) Busca na literatura; 4)
Categorizacdo e analise dos estudos; 5) Apresentacdo e discussédo dos resultados
da amostra e 6) Apresentacao e sintese do conhecimento (SOUZA et al., 2010).

A seguinte questdo norteadora foi delineada: “Quais o0s principais o0s
beneficios do treinamento funcional na capacidade funcional e atividades diarias de
idosos?” A investigacdo dos estudos ocorreu nas seguintes bases de dados:
Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Salde (LILACS), Iindice
Bibliografico Espariol en Ciencias de la Salud (IBECS) e Medical Literature Analysis
and Retrieval System Online (MEDLINE), por intermédio da Biblioteca Virtual de
Saude (BVS), uma vez que esta permite busca simultdnea nas principais fontes
nacionais e internacionais. A busca ocorreu no periodo de abril a maio de 2022.

Para realizar as buscas nas bases de dados, os seguintes descritores foram
utilizados: “Treinamento funcional”’, “Capacidade funcional’, “Atividades de vida
diarias”, “Envelhecimento” e “ldosos”. Os estudos foram selecionados mediante os
seguintes critérios de inclusdo: pesquisas disponiveis eletronicamente nas bases de
dados selecionadas, publicados em portugués, inglés ou espanhol no periodo de
janeiro de 2011 a dezembro de 2021.

Foram excluidos os artigos duplicados nas bases de dados (duplicatas), os
que nao atenderem a questdo norteadora da pesquisa, estudos de revisdo
(narrativa, integrativa e sistematica), teses, dissertacfes e trabalho de conclusao de
curso, capitulos de livro, artigos de reflexdo, reportagens e editorias de jornais sem
carater cientifico.

A coleta de dados foi realizada na BVS utilizando o formulario avangado com
as combinacbes dos descritores. A busca teve inicio através da aplicacdo dos
descritores de forma individualizada e em seguida foram realizados 0s cruzamentos

utilizando os operadores booleanos “AND” e “OR”.
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Quadro 1: Estratégia de busca utilizadas nas bases de dados, Recife-PE, Brasil,
2022.

DESCRITORES LILACS | IBECS | MEDLINE | TOTAL

(“Treinamento funcional”) OR 22 06 70 98
(“Capacidade funcional”) AND
(“Atividades de vida diarias”) AND
(“Envelhecimento”) OR (“Ildosos”)

Fonte: Dados obtidos no estudo.

3.3 Extracéo e gerenciamento dos dados
Apo6s o levantamento nas bases de dados, os estudos foram submetidos as

etapas de identificacdo e analise dos dados. Para o desenvolvimento dessa fase, foi
utilizada uma tabela do Google Sheets compartilhada entre os pesquisadores do
presente trabalho, utilizando como base o instrumento proposto por Souza et al.
(2018). A tabela contém os seguintes campos na seguinte ordem: ID (um contador
crescente para identificacéo do artigo), Autores, Titulo, Ano de Publicacdo, Local de
Publicacéo, Base de Dados e Link da Publicacdo. Cada pesquisador foi responsavel
por bases de dados diferentes, dividido de forma com que cada pesquisador
adicione um namero semelhante de artigos a tabela.

A ultima atividade dessa fase foi a remoc¢éo de duplicatas de artigos, ou seja,
a remocdao de artigos que foram retornados por mais de uma base de dados para
que permaneca apenas uma instancia do mesmo na tabela. A tabela resultante
dessa etapa contém o conjunto de artigos selecionados que foi utilizado na segunda
etapa.

Nesta segunda fase, etapa de triagem, todos os titulos e resumos dos artigos
foram examinados com base nos objetivos principais de selecionar estudos
relevantes pelos revisores. Posteriormente, o0s textos completos de estudos
relevantes foram examinados minuciosamente pelos revisores e caso houvesse
alguma divergéncia entre eles, um terceiro revisor tomou a decisao final.

Desta forma, apés a aplicacdo dos filtros de pesquisa nas bases de dados,
inicialmente foram encontrados 98 artigos, sendo 70 na MEDLINE, 22 na LILACS e
06 na IBECS. Os artigos duplicados (16) foram registrados apenas uma vez,
totalizando em 82 estudos para leitura dos titulos e resumos. Nesta etapa foram
excluidas 65 publicacdes, sendo 54 por ndo terem abordagem relevante a tematica
deste estudo e 11 por serem estudos de revisdo. Sendo assim, 17 publicacbes
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foram selecionadas para leitura na integra, onde oito estudos foram excluidos,

constituindo assim, nove artigos na amostra final, conforme explicitado na Figura 1.

Figura 1: Fluxograma de selecao dos estudos, Recife (PE), Brasil, 2022.

“/F studos identificados nas bases \
de dados: 98
MEDLIME: 70
LILACE: 22
IEECS: 06
\. /

Dmplicatas excluidas: 16

Y

Estudos selecionados para
leitura de Titulo e resumo:

B2

( Estudos excluidos: 65
L Abordagem nio relevante a pesquisa 54

Estudos de revisio: 11

Estudos mcluidos para leitura
naintegra:

17

Estudos excluidos: 08

T

Amostra final:

0%

[ INCLUSAO ] {FLEG]B]IDJADE] [ SELECAO ] []IIENTIF_[CACAD}

Fonte: Dados obtidos no estudo.
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3.4 Consideragdes éticas
Este estudo preservou os aspectos éticos de tal forma que todos os autores

das publica¢cbes analisadas foram referenciados apropriadamente, mediante a Lei de
Direitos Autorais n® 9.610 de 19 de Fevereiro de 1998 (BRASIL, 1998).

4. RESULTADOS

A amostra final foi composta por nove artigos, sendo observada as seguintes
frequéncias anuais de publicacdo: 2012 (n: 01), 2013 (n: 01), 2015 (n: 01), 2016 (n:
01), 2017 (n: 01), 2019 (n: 03) e 2020 (n: 01). Em relacdo a abordagem dos artigos
encontrados, verifica-se que a maior parte utilizou o Ensaio Clinico Randomizado
Controlado (n: 07), enquanto apenas dois estudos utilizaram o método transversal.

A fim de apresentar os resultados desta revisdo em um formato sindptico,
elaborou-se um quadro sintese (Quadro 2) que enfatiza informacdes relevantes dos

estudos selecionados.

Quadro 2: Caracterizacao geral dos artigos da amostra, Recife (PE), Brasil, 2022.

Autores Tipo de estudo Objetivos Principais resultados
(ano)
Clemson et Ensaio Clinico Determinar se uma | O programa LIFE oferece uma alternativa ao
al. (2012) Randomizado e abordagem integrada | exercicio tradicional a ser considerada na

Controlado

de estilo de vida ao
treinamento de

equilibrio e forca é

eficaz na reducéo da
taxa de quedas em

pessoas idosas e de
alto risco que vivem

em casa.

prevencdo de quedas. O exercicio funcional
deve ser o foco das intervencdes para
proteger as pessoas idosas e de alto risco
contra quedas e para melhorar e manter a
capacidade funcional.

Gronstedt et
al. (2013)

Ensaio Clinico
Randomizado e
Controlado

Avaliar o efeito de um
programa de
intervencao
individualizado de 3
meses, para
residentes de asilos,
nas AVD, equilibrio,
nivel de atividade
fisica, mobilidade e
forca muscular.

Apoés a intervencao, foi encontrada diferenca
significativa entre os participantes do grupo
intervencao e grupo controle nas medidas de
equilibrio, atividade fisica e transferéncias. O
grupo intervencao melhorou
significativamente a velocidade de
caminhada/cadeira de rodas e a forca
muscular funcional da perna. As pessoas que
participaram da intervencédo por mais de 150
min/semana melhoraram significativamente
seu equilibrio e nivel de atividade fisica. A
participacdo em mais de 10 semanas de
intervencdo melhorou significativamente a




16

atividade fisica e a velocidade de
caminhada/cadeira de rodas, enquanto uma
deterioracdo foi observada naqueles que
participaram menos.

Brunonni et
al. (2015)

Estudo transversal

Avaliar os efeitos do
treinamento de forca,
com prescricao
baseada na percepcéao
de esfor¢o, nos
sintomas depressivos
e na Qualidade de
Vida Relacionada a
Saude (QVRS) de
idosas.

O treinamento de forca, baseado na
percepcdo de esforco, foi um método efetivo
para uma reducdo nos sintomas de
depressivos das participantes bem como para
melhora da QVRS relacionada a saude nas
seguintes subescalas do SF-36: vitalidade,
capacidade funcional, estado geral da saude
e saude mental em idosas.

Toots et al. Ensaio Clinico Investigar os efeitos de | Em idosos com deméncia leve a moderada
(2016) Randomizado e um programa de que vivem em instituicbes de cuidados
Controlado exercicios funcionais | residenciais, um programa de exercicios
de alta intensidade na | funcionais de alta intensidade de 4 meses
independéncia nas parece retardar o declinio na independéncia
atividades da vida das AVD e melhorar o equilibrio, embora
diaria (AVDs) e apenas em participantes com deméncia nao-
equilibrio em idosos | Alzheimer.
com deméncia e se 0s
efeitos do exercicio
diferem entre os tipos
de deméncia.
Chaves et Ensaio Clinico Identificar a influéncia | Ambos o0s métodos demonstram a
al. (2017) Randomizado e do treinamento capacidade de melhorar a qualidade do
Controlado funcional e tradicional | movimento e a poténcia muscular. No
na poténcia muscular, | entanto, o treinamento funcional apresentou
gualidade de melhores resultados quanto a qualidade de
movimento e qualidade |vida e movimento. A presente pesquisa
de vida em idosos. mostra que um programa de treinamento
fisico que visa promover adaptacbes
multissistémicas favoraveis a saude do idoso
deve focar na melhora dos componentes da
aptidao fisica em exercicios especificos para
as atividades da vida diaria realizados em
velocidade concéntrica maxima, respeitando
a critérios de seguranca e funcionalidade.
Galvao et al. Ensaio Clinico Testar a hipotese de | Participaram 16 idosas, todas do sexo
(2019) Randomizado e gue o treinamento feminino. Os testes de capacidade funcional

Controlado

funcional melhora a
capacidade de
realizacédo das AVD e
a capacidade funcional
de idosos sedentérios.

e AVD, demonstraram resultados positivos da
intervencao com p < 0,05 e constatou-se que
a melhora funcional foi maior nos idosos de
60 a 69 anos (p < 0,05). Verificou-se que o
treinamento funcional melhora a capacidade
funcional e realizagcdo das AVD de idosos,
independente da faixa etaria, porém, essa
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melhora & mais pronunciada entre os idosos
com menos idade.

Marcos- Ensaio Clinico Determinar os efeitos | Na comparagdo intragrupo, 0 Qrupo
Pardo et al. Randomizado e do treinamento em experimental apresentou incremento
(2019) Controlado circuito de resisténcia | significativo de massa magra em mulheres e
de moderada a alta | homens, que também apresentou diminuicédo
intensidade em da massa gorda. Ambos o0s sexos
diferentes parametros | apresentaram melhora significativa na
de composicéo autonomia funcional, e valores
corporal, autonomia | significativamente maiores de forca muscular.
funcional, forca Mas n&do foram observadas alteragbes em
muscular e qualidade | relacdo a qualidade de vida nesses grupos. O
de vida em idosos treinamento em circuito de resisténcia de
moderada a alta intensidade mostrou
aumento da massa corporal magra total,
melhora da capacidade funcional e aumento
significativo da for¢a muscular superior e
inferior em mulheres e homens.

Silva- Ensaio Clinico Investigar os efeitos do | O treinamento funcional promoveu melhora
Grigoletto et | Randomizado e treinamento funcional | em todas as variaveis; forca, resisténcia e
al. (2019) Controlado e tradicional na forca |taxa de desenvolvimento de forca dos
isométrica méxima, |flexores e extensores do tronco de idosos.
taxa de Por outro lado, o treinamento tradicional
desenvolvimento de | melhorou apenas a taxa de desenvolvimento
forca e resisténcia dos | de forca dos flexores e extensores do tronco
musculos do tronco em | e a resisténcia dos flexores do tronco. O
idosas treinadas. treinamento funcional € recomendado para
mulheres idosas, pois melhora uma gama

mais ampla de parametros fisiologicos.
Vagetti et al. | Estudo transversal | Verificar a associagdo | Os resultados indicaram que idosos com
(2020) da aptidao funcional |aptiddao funcional adequada apresentaram

com a qualidade de
vida em idosas
participantes de um
programa de atividade
fisica em Curitiba,
Parana, Brasil.

maior probabilidade de estar no terco
superior das variaveis de qualidade de vida.

Fonte: Dados obtidos no estudo.

Foram evidenciados que alguns efeitos do envelhecimento tais como atrofia

do cérebro é acompanhada de perda de peso, diminuicdo do volume cortical e

aumento dos sulcos e parece ser provocada sobretudo pela reducdo da substancia

branca (leucoaraiose). Uma analise macroscépica demonstra ainda uma dilatacéo

ventricular, causada pelo aumento do liquido cefalorraquidiano.

A capacidade de comunicar eficazmente através da linguagem mantém-se

estavel em toda a vida adulta. Contudo as pessoas idosas tém maior dificuldade em
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compreender mensagens longas ou complexas e em recuperarem e reproduzirem
rapidamente nomes ou termos especificos. O discurso tende também a ser mais
repetitivo.

Entre as diversas intervencdes como de fortalecimento muscular, treino de
flexibilidade e exercicios de resisténcia, a intervenc¢do que incluia treino de equilibrio
foi a Unica capaz de reduzir de forma significativa as quedas. Essa observacao
sugere que déficits de equilibrio poderiam ter uma relacdo mais direta com as

guedas do que com a forca, a flexibilidade ou o déficit de resisténcia.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Por meio desta revisdo verificou-se que as pesquisas analisadas sao
concordantes quanto aos beneficios que o treinamento de forca pode trazer para os
idosos, muito além do simples ganho de massa magra ou forca muscular, mas
também na garantia da execucdo das atividades de vida diarias e proporcionando
melhor qualidade de vida.

Foi visto que o treino funcional pode resgatar as capacidade funcionais de
idosos, através de exercicios proprios que auxiliam na recuperac¢do da capacidade
motora dos idosos, para que as atividades cotidianas nao se tornem um fardo.

Desta forma, salienta-se que o papel do profissional de educacéao fisica é
essencial para que o idoso realize o treino funcional da forma correta. Este
profissional deve fazer uma avaliagéo individual para que seja adaptado o melhor
exercicio para cada idoso para que o treinamento seja pleno nos seus beneficios.

Neste sentido, o exercicio fisico regular é de suma importancia para a
manutencado da boa saude das pessoas idosas e o treinamento funcional, planejado
levando em consideracao as individualidades do aluno, pode proporcionar étimas

condi¢cdes de desenvolvimento da capacidade funcional da terceira idade.
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