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“Ninguém merece ser s6 mais um bonitinho
Nem transparecer, consciente,

inconsequente

O importante é ser vocé
Mesmo que seja estranho, seja vocé
Mesmo que seja bizarro, bizarro, bizarro,

Seja vocé...”

(Mascara - Pitty)
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PESSOA IDOSA E COVID-19: A CONTRIBUICAO
DO TREINAMENTO FUNCIONAL NA QUALIDADE
DE VIDA

Jucilene Zeferino da Silva
Kewem Thiago Barros do Nascimento
Juliana Rafaela Andrade da Silva’

Resumo: O presente artigo visa abordar a contribuicdo do treinamento funcional na saude
das pessoas idosas. O envelhecimento é considerado para alguns autores uma deterioragcao
gradativa decorrente nos seres vivos, que inclui fraqueza e maior suscetibilidade a doencas e
perdas relacionadas ao sistema motor. As exposi¢cdes a certos tipos de patégenos podem
provocar sequelas dificultando a mobilidade dos idosos. Dessa forma, associamos o cenario
atual da pandemia como um dos fatores estressantes no fisioldgico dos idosos, a Covid-19
atualmente considerada um problema de propor¢do mundial pode afetar desde o sistema
respiratério até o locomotor, o qual dificulta as atividades cotidianas, criando uma relagdo entre
entre a senescéncia e as possiveis sequelas da covid -19 nesta populagdo. Buscamos
compreender a Influéncia do treinamento funcional para auxiliar na melhora das capacidades
fisicas, habilidades psicologicas e as competéncias sociais dos idosos. O estudo foi realizado
por meio de revisado bibliografica de carater qualitativo, analisamos artigos com recorte entre
2005 a 2022, devido a relevancia e contribuicido sobre o treinamento funcional e o
envelhecimento para nosso estudo. Contudo, os artigos mais recentes entre 2020 e 2022
destacam-se para retratar a pandemia por SARS-CoV-2. Os resultados reforcam a importancia
do treinamento funcional para as pessoas idosas, por se tratar de um método que reproduz
movimentos do cotidiano. Concluimos que, os efeitos observados nas referéncias sobre o
treinamento funcional podem ser semelhantes nos idosos que sofrem com as sequelas da
Covid -19 Neste sentido, o treinamento funcional contribui na consolidagdo dos beneficios no
sistema fisioldégico no idoso sendo um grande aliado para promover a saude e qualidade de
vida.

Palavras-chave: Pessoa Idosa; Saude do idoso; Sequelas pds Covid-19; Treinamento
Funcional.

1. INTRODUGAO

A escrita deste artigo emerge acerca das questdes abordadas em relacéo a

qualidade de vida da pessoa idosa e as implicagdes da COVID-19. Buscamos

abordar de forma conceitual esse tema apresentando o que os autores dizem sobre

o Treinamento Funcional, e assim, entender suas aplicabilidades e contribuicdes

nesta populagdo, dado que, as repercussdes no fisiolégico humano tem sido cada
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Especialista em Saude da familia e gerontologia. Mestre em Educagdo Fisica pelo Programa de Pds-graduagao
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Educagéo Fisica do Nucleo de Apoio a Saude da Familia no municipio de Jaboatdo dos Guararapes, Pernambuco.

Docente no Centro Universitario Brasileiro.



vez mais marcantes no pos covid-19. O objetivo é compreender a contribuigdo do
treinamento funcional para a recuperacdo e manutencao da saude da pessoa idosa.
Metodologicamente esta pesquisa foi construida por meio de uma revisao
bibliografica. Para Tybel, (2020) a pesquisa bibliografica € realizada por meio de
levantamentos de toda a bibliografia ja publicada, em forma de livros, revistas e
publicacbes avulsas, visando compreender o que esses estudos dizem sobre a
tematica abordada. Toda pesquisa transcorreu por meio dos bancos de dados
Capes, Scielo e Pubmed, através do site de busca Google Académico. Os critérios
de incluséo foram os artigos pesquisados pelos termos descritores: Pessoa Idosa;
Saude; Sequelas po6s Covid-19; Treinamento Funcional; O recorte temporal do
estudo encontra-se entre 2005 e 2022 Contudo, os artigos mais recentes nesta
cronologia entre 2020 e 2022 destacam-se para retratar a Covid- 19. por se tratar de
um tema novo, relacionados ao SARS-CoV-22, Treinamento funcional e o
envelhecimento por sua importancia na construcdo deste trabalho. A abordagem
deste tema justifica-se devido ao cenario atual pés-pandemia, e a todos os
processos de adaptacdes que estendem -se desde 2020. Sendo necessario uma
visdo mais aprimorada sobre métodos eficazes para que venham contribuir com
profissionais de Educacgao Fisica e/ou profissionais de outras areas de promogao a
saude, visando fornecer dados relevantes sobre o treinamento funcional e suas

particularidades para a melhora da saude funcional das pessoas idosas.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Envelhecimento

A Organizacao Pan-Americana de Saude OPAS (2021), define envelhecimento
como um processo sequencial, individual, acumulativo, irreversivel, universal, nao
patoldgico, de deterioragdo de um organismo maduro, proprio a todos os membros
de uma espécie, de maneira que o tempo o torne menos capaz de fazer frente ao
estresse do meio-ambiente e, portanto, aumente sua possibilidade de morte.

De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica — IBGE (2018),
em 2012 tinhamos 25,4 milhdes de idosos, ja em 2017 contabilizavam-se 30

milhdes, ou seja, 4,8 milhdes de novos idosos num intervalo de apenas cinco anos.

2SARS-CoV-2 - sindrome respiratéria aguda grave. E um quadro grave, que pode ser causado, entre outros agentes, pelo novo
coronavirus, causador da Covid-19.



Isso corresponde a um crescimento significativo de 18% desse grupo etario,
tornando-os cada vez mais representativos no Brasil.

Estima-se que em 2025 existira cerca de 1,2 bilhbes de pessoas com mais de
60 anos no mundo, e até 2050 havera dois bilhdes sendo 80% nos paises em
desenvolvimento.(OPAS, 2002, apud OMS,2005).

Essa tendéncia de crescimento da populagao referente confirma-se em dados
mais recentes da Agéncia Brasil (2021), a pesquisa aponta que dos 210 milhdes de
brasileiros, 37,7% sao pessoas com mais de 60 anos. Na mesma pesquisa aponta
que as mulheres sdo maioria, representando 56% dos idosos. Esse crescimento
também é observado nao sé no Brasil, mas no mundo.(SBGG, 2020).

O direcionamento desta pesquisa sera de extrema importancia em relagao a
populacdo em questdo devido sua maior vulnerabilidade, tornando-se um publico
mais suscetivel as comorbidades e consequentemente maior risco de desenvolver
sequelas do COVID - 19. Na meia-idade e na velhice, os riscos potenciais da
inatividade aumentam, levando a perdas precoces de vidas e de muitos anos de vida
atil. (NAHAS, 2017).

2.2 Caracteristicas do envelhecimento

O envelhecimento pode variar de individuo para individuo, sendo gradativo
para uns e mais rapido para outros. “Essas variagdes sao dependentes de fatores
como estilo de vida, condi¢gdes sécio-econdmicas e doengas cronicas.” (FECHINE e
TROMPIERI, 2012, p. 107).

O envelhecimento é classificado em quatro estagios segundo a Organizagao
Mundial da Saude - OMS (2005) , sendo meia idade de 45 a 59 anos, idoso de 60 a

74 anos, anciao 75 a 90 anos, velhice extrema apo6s os 90 de idade.

Fechine e Trompieri (2012) diz que o envelhecimento pode ser compreendido
a partir de trés subdivisdes: o primario (normal ou senescéncia gradual, progressivo,
cumulativo). secundario/patoldgico ( doengas ou estilo de vida), terciario (terminal
com perdas fisicas e cognitivas).

Estima-se que o ser humano “esteja programado” para viver entre 110 e 120
anos. Seu ciclo vital atinge maturidade bioldgica, o apice da vitalidade, por volta dos
25 aos 30 anos. Dos 25 até os 40, o individuo pode ser considerado um adulto

inicial, até 65 anos adulto médio ou de meia idade, dos 65 até 75 anos adulto tardio,



ou velhice precoce, e desta idade em diante, vem a chamada velhice tardia
(PALACIOS, 2004 apud SANTOS, et al., 2009).
O envelhecimento como sendo um processo sequencial, individual,
acumulativo, irreversivel, universal, ndo-patolégico, de deterioracdo de um
organismo maduro, préprio a todos os membros de uma espécie, de
maneira que o tempo o torne menos capaz de fazer frente ao estresse do

meio ambiente e, portanto, aumente sua possibilidade de morte. (OPAS,
2018, apud FARIAS; SANTOS, 2012, p. 2).

Aristoteles, filésofo grego, enfatiza que a velhice ndo deveria ser entendida
como doenga, pois nao € algo contrario a natureza. Sabiamente o grande filésofo
descreve o processo da velhice como algo natural do ser humano e gradual,
“atualmente a idade cronolégica e biolégica do ser humano tem passado por
diversas mudancgas (social,econémica entre outros,) o que favoreceu a taxa de
sobrevida da populagao brasileira e mundial.” (NAHAS, 2017, p. 203).

“‘Estima-se para o ano de 2050 cerca de dois bilhdes de pessoas com
sessenta anos ou mais no mundo, a maioria delas vivendo em paises em
desenvolvimento”. (BRASIL, 2006. p. 192).

Segundo Souza e Silva (2020, p.3)

A populagéo idosa vem aumentando e com isso, cresce a preocupagao e a
necessidade de manter esta populagdo ativa fisicamente, mantendo a
eficiéncia de suas atividades cotidianas e das capacidades funcionais, as
doencas crbnicas tem sido um grande vildo nessa faixa etaria causando
limitagdes na velhice.

O envelhecimento € o acumulo das sequelas dos varios danos moleculares e
celulares no decorrer do tempo e consequentemente ocasionando uma diminuigao
gradual da capacidade fisica e mental, contribuindo para o aumento de doengas.
(OPAS, 2018).

O sistema dsseo atinge seu pico entre 30 e 40 anos de idade, afetando mais
as mulheres que os homens. Alguns anos ap0s esse pico ocorre a perda
progressiva de massa Ossea. Nas mulheres, apdés a menopausa, essa perda
aumenta em até dez vezes, no idoso, 0 nucleo pulposo do osso perde agua e
proteoglicanas, com isso a espessura do disco diminui, acentuando-se as curvas da
coluna especialmente a toracica, contribuindo para a cifose observada nesta faixa
etaria, (KAYSER, et al., 2014).



As consequéncias do envelhecimento patoldgico®, limitam as capacidades
funcionais caracterizadas pela dificuldade no desempenho de alguns gestos e
atividades diarias na vida dos idosos, ou seja, refere-se a dificuldade de realizar
tarefas do cotidiano de forma auténoma, tornando-os mais dependentes. (SOUZA e
SILVA, 2020).

Desta forma recomenda-se que o idoso pratique atividade fisica regular como
forma de manter sua funcionalidade. Dentre as atividades mais praticadas,
encontram-se a ginastica, caminhada, hidroginastica, danca, dentre outras.
Entretanto, na atualidade, uma das alternativas para atingir melhorias na
funcionalidade ¢é a utilizagdo do Treinamento Funcional. (MONTEIRO;
EVANGELISTA, 2012 apud SOUZA e SILVA, 2020 p. 3).

2.3 Covid-19 e as implicagoes na pessoa idosa

Em meados do final de 2019 a inicio de 2020 um virus bastante agressivo, foi
detectado na cidade de Wuhan, China, tratando-se de uma nova linhagem do
Coronavirus®, intitulado COVID-19, causando uma devastagdo de vidas a nivel
global. “A Covid- 19 é a doenga causada pelo SARS-CoV-2, da familia dos
Coronavirus, responsavel por casos potencialmente graves de infecgdes
respiratorias”. (VELLOSO, 2021 p.4). “Durante o periodo pandémico de 2020, ao
grupo de risco acima de 65 anos é recomendado um isolamento social mais
rigoroso, realizado ndo por escolha, mas como método preventivo a exposig¢ao e
contagio do virus.” (SILVA, 2020, p.4).

‘Para os comités cientificos as pessoas mais velhas seriam as principais
vitimas para agravamentos e sequelas devido as fragilidades referentes ao

envelhecimento cronolégico e suas implicagdes.” (NAHAS, 2017, P. 203).

A morfologia do corpo humano sofre mudangas, que geralmente s&o
agravadas diante de alguns fatores, afetando de forma mais severa as
pessoas da terceira idade, levando em consideracdo a pandemia da
Covid-19 esses fatores podem se intensificar levando a quadros graves em
todos os sistemas do individuo”. (HERRMANN, 2021, P. 25).

Queiroz et al. ( 2021), enfatiza que o Coronavirus tém uma alta disseminagéao

viral através de goticulas de saliva, tosse, catarro, espirros, contato de objetos,

3 Envelhecimento patolégico quando ha prejuizos significativos em algumas ou todas as atividades
basicas e instrumentais da vida diaria do idoso.

“Coronavirus é uma doenca infecciosa causada pelo virus SARS-CoV-2.0 coronavirus humano foi isolado pela
primeira vez em 1937. No entanto, foi em 1965 que o virus foi descrito, em decorréncia da sua anatomia
lembrando uma coroa observada na microscopia.



superficies infectadas com alta velocidade de propagagao pelo mundo. E até a data
do escrito deste artigo ainda sofremos com as consequéncias psiquicas, sociais,
econdmicas, entre outros.

Conforme Oliveira et al. (2021), sintomas como, ansiedade, medo e
alteragdes comportamentais sdo evidenciados de modo intrinseco ao processo de
envelhecimento. o autor reforca que a pandemia pela Covid-19 representa uma
forma nova, complexa e multifacetada de estressor psicossocial.

Conforme Medeiros et al. (2020), a alta letalidade associada a SARS-CoV-2
tém sido muito presente nos pacientes mais idosos acometidos por comorbidades
comuns nessa faixa etaria.

Os idosos constituem um grupo vulneravel em periodo de pandemia, devido a
maior suscetibilidade em desenvolverem formas mais graves do novo coronavirus e
por possuirem uma elevada associagdo com doengas cronicas. (OLIVEIRA et al.,
2021).

O isolamento social, utilizado para mitigar a contaminagéo influenciou
diretamente no condicionamento fisico principalmente nas pessoas idosas,
favorecendo a perda de massa muscular e dssea resultando na diminui¢do de suas
capacidades funcionais, que dependem diretamente do sistema musculoesquelético.
(LANA, 2021).

A pandemia da COVID-19 constitui um desafio para as instituicoes
de longa permanéncia para idosos, dado o pertencimento dos
institucionalizados aos grupos de maior susceptibilidade para a
COVID-19 em suas formas mais graves, as quais podem resultar nos

piores desfechos as infeccbes por SARS-CoV-2, incluindo o dbito.
(MACHADO et al., 2020, p. 2).

Queiroz et al. (2021) reafirma o que diz Machado, em seu estudo referente aos
impactos da Covid 19 no sistema ortopédico o qual apresenta a dor nas articulacdes
sendo a segunda maior queixa nos atendimentos. A pesquisa foi realizada em
hospital privado, o qual foram descritos os principais diagndsticos nos pacientes
durante a pandemia.

O estudo de Queiroz et al. (2021), apresenta os dados seguindo a CID-10°, o

resultado do estudo ressalta que a dor na regiao lombar aparece em primeiro lugar

5 CID-10 - Classificagéo Internacional de Doengas e Problemas Relacionados com a Saude.



com 2.082 (18,76%), em segundo aparece a dor nas articulagbes com 1645
(14,82%), seguidos da cervicalgia, entorse de tornozelo e finalizando com as dores
nos membros com 393 (3,54%) atendimentos.

Se relacionarmos essas informagdes aos achados sobre o processo de
envelhecimento e as implicagdes associadas ao mesmo, podemos apontar o
comprometimento do sistema motor, fundamental para realizacdo das atividades
diarias,tornando-se mais intensos advindo da relacdo de comorbidades
pré-existentes de amplo espectro como a COVID-19.

Alguns sintomas nestes casos tornaram-se extremamente acentuados, seja
devido a pandemia, (menor suporte estrutural e emocional, comunicagao defasada
com a familia, perda da autonomia). Conforme Chagas e Rocha, (p. 10, 2012), “a
sensibilidade dolorosa € aumentada durante a senescéncia, ao contrario da
percepgao sensorial que é reduzida.” Logo podemos chegar a conclusdo que a

medida que envelhecemos, mais intenso torna-se a sensacgao da dor.

2.4 Treinamento funcional definicao e caracteristicas

O Treinamento Funcional surge por meio do reconhecimento das contribuigdes
que foram dadas aos trabalhos da especificidade na reabilitacdo de soldados
durante a Segunda Guerra Mundial, como também, aos atletas olimpicos nos anos
cinquenta (HERRMANN, 2021).

O Treinamento Funcional é definido como um método de treino recente com
enfoque na forca utilizada pelo proprio corpo que se torna instrumento de treino, e
com o auxilio de bolas suicas, elasticos, cordas, cones, entre outros equipamentos
que venham a causar instabilidade e desequilibrio. Com isso, auxilia o individuo
praticante a obter forga, flexibilidade, resisténcia muscular, coordenacdo motora,
equilibrio e condicionamento cardiovascular. (ANTUNES, et al. 2020).

O treinamento funcional torna-se um método de trabalho ainda mais dindmico
se comparado aos treinos convencionais, suas caracteristicas que envolvem
diferentes capacidades fisicas em uma unica modalidade de exercicio. auxilia no
desenvolvimento do corpo de uma maneira mais eficiente, movimentando as regides
corporais de forma integrada, diferentes de alguns treinos convencionais que
trabalham com exercicios mais localizados (MONTEIRO e EVANGELISTA,2010).



Segundo Herrmann, (2021), o método o qual conhecemos atualmente foi
iniciado pelos profissionais de Fisioterapia, pioneiros no uso de exercicios que
simulavam os movimentos humanos do dia a dia durante as sessdes, obtendo
sucesso na reabilitagcdo pds lesdes ou cirurgias devolvendo a autonomia nas
atividades cotidianas a esses pacientes.

Functional Training (treinamento funcional em inglés) sado atividades que
integram movimentos e utilizagbes individuais que guiam os profissionais de
educacao fisica direcionando de forma adequada os meios de condicionamento para
determinado publico alvo, para a obtengcdo da melhora da saude e bem estar fisico e
mental. (SANTANA, 2020).

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

Nesta pesquisa pretende-se entender a contribuicdo do treino funcional na
qualidade de vida no pods covid-19 em pessoas idosas, para tal, a pesquisa foi
dividida em etapas.

A primeira foi construida por meio das ideias para a elaborag¢ao da pergunta
norteadora focando no tema principal, a segunda com a escolha do publico-alvo, na
etapa trés realizamos a pesquisa por meio do google académico, utilizando as bases
de buscas: Capes, Scielo e Pubmed por meio dos termos indexadores: Pessoa
Idosa. Saude do idoso, Sequelas pdés Covid-19, Treinamento Funcional. Na quarta
etapa foram realizadas leituras e fichamentos. Avaliamos 121 artigos, a prioridade
foram os artigos numa janela temporal entre 2019 a 2022, porém nao descartamos
os artigos fora deste recorte com a tematica treinamento funcional e envelhecimento
devido sua importancia na construcao deste trabalho. Apos seguirmos os critérios de

inclusdo e exclusao utilizamos 7 referéncias para embasar o nosso estudo.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Conforme os achados, embasamos nossa teoria com os resultados dos
autores citados e detalhados no fluxograma e no quadro referencial que seguem
abaixo nas figuras 1 e quadro 1. Trouxemos 7 artigos referentes a aplicagdo do
treinamento funcional em relagcéo as variaveis: Equilibrio, autonomia funcional, for¢a

e resisténcia muscular, atividades instrumentais diarias, prevencao de quedas e



composic¢ao corporal. Todas essas habilidades e capacidades co-relacionam com a
saude e posteriormente com a qualidade de vida dos idosos, cada autor discorre a
sua contribuicdo sobre os efeitos do treinamento funcional voltado para a pessoa
idosa.

Figura 1: Fluxograma de busca referenciais.

Artigos localizados 121: Scielo 35
Pubmed 30; Google académico 30;
Periddicos Capes 26

30 artigos excluidos por nao terem

l relacao com o tema
Restaram 91 artigos . . )
elegiveis 35 artigos excluidos por nao
l estarem na linha temporal
Restaram 56 artigos . , —
. J 10 artigos excluidos por o idioma
elegiveis L
nao esta de acordo com 0s
l critérios de inclusao
Restaram 46
artigos elegiveis 6 artigos excluidos por ndo
apresentar o contelido
necessario
Restaram 40 W
artigos elegwemJ L 7 artigos excluidos por nao
por estarem fechados

|

Restaram 33 7 artigos inclusos nos
artigos elegiveis resultados e discussoes




Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

Autor | Objetivos Tipo de Populagado |Intervencao | Resultados
es estudo investigada
NASCIM | avaliar a influéncia | Experimental 16 Idosos de | Escala de Berg. Os idosos
ENTO, . ~
ot al. do treinamento ambos os sexos. | Relagao ao | apresentaram
(2019). funcional no Idade entre 65 e | tempo de pratica | melhora no
equilibrio. 88 anos. no minimo seis | equilibrio, mais da
meses. metade de regular
para étimo.
LEAL, Verificar os efeitos experimental 96 Idosos 60 - 85 | Anadlise de | O GTF obteve o
et, al | do treinamento " percepgéo
e analitico anos. L melhor resultado
(2009) funcional sobre a subjetiva 'Ijlzz lacs Ge
: : semanas .F | em relagdo ao GC.
qualidade de vida. oX/S
NETO, Comparar os | Experimental A amostra foi | ANOVA (SFT) O T Funcional
?2%)16) al. efeitos do T. composta por 44 | 12 semanas 3X/S | demonstra-se
funcional com o T. idosas com 60 | durante 60 | mais eficaz que o
de forga sobre a anos + minutos, T. de forga.
aptidao fisica.
LUSTOS | Verificar o efeito do | experimental 7 Idosas 60 - 88 | indice de Lawton | Obteve uma
/-:;t al TF, nas atividades anos 8 semanas 3X/S, | melhora no
(2010) instrumentais  de durante 50 | desempenho nas
vida diaria (AIVD) e minutos. AIVD, e uma
no equilibrio tendéncia a
melhora do
equilibrio.
SCHIWE | avaliar o equilibrio | Experimental 5 Idosas 67-83 | Escalas de TUG, | Apresentou
, et, al =
2016 para a prevengao anos. Escala de Berg e | melhora na
de quedas. Riscos de queda | Tinetti. prevengao de
8 semanas T.F | quedas.
2X/S
ROCHA, | Verificar o impacto | Experimental 13 Idosas com | Protocolos de | Apresentou
et, al. |do treinamento 64 anos em | Jackson, Pollock | resultados
(2019). funcional sobre as média. e Ward (1980) positivos para as

variaveis de
composigao
corporal.

10 semanas
3X/S
alternados.

em dias

variaveis de
composigao
corporal.




FARIAS, | Analisar o efeito do | experimental 10 idosas, com | Escala de Borg. (0] treinamento

?2t-(31afl>‘) treinamento e analitico 65 anos + Método de | funcional é uma
funcional sobre as Matsudo. Teste | alternativa para a
variaveis Rikili e Jones melhora da
resisténcia, aptidao 8 semanas T.F | resisténcia nos
fisica. 2XIS idosos.

4.1 Treinamento funcional e equilibrio postural em idosos

Conforme Nascimento, (2019). O desequilibrio, € um dos principais fatores
que limitam os idosos em realizar suas atividades funcionais de uma forma correta.
O experimento foi realizado com o treinamento funcional visando promover
estimulos para recuperar suas valéncias fisicas perdidas no decorrer do tempo,
incluindo a falta de equilibrio tanto de homens quanto de mulheres idosas que por
sua vez tinham suas vidas diarias comprometidas pela falta de equilibrio e

ocasionando muitas quedas.

O autor afirma em seu estudo a importancia do treinamento funcional para a
melhora no equilibrio dos idosos e confirma que o treinamento funcional demonstrou
evolucdo positiva no equilibrio de idosos que praticaram as atividades. Os dados
foram comprovados pela Escala de Berg® o qual mais da metade dos idosos
obtiveram resultado de regular a 6timo, sem interferéncia da idade contando apenas
com o tempo de pratica dos individuos ou seja quanto maior o tempo de pratica do
treinamento funcional melhor os idosos desenvolveram a confianca em realizar as

atividades sozinhos melhorando seu equilibrio.

Leal et al. (2009) acrescentou a autonomia funcional em sua pesquisa e
buscou verificar os efeitos do treinamento funcional sobre a qualidade de vida dos
idosos. A amostra foi dividida em dois grupos, o Treinamento Funcional com 42
participantes, com idade média de 67 anos, com aulas 2 vezes na semana, durante
12 semanas com duragao de 50 minutos, ja o Grupo Controle foi composto por 28
integrantes idade média 65 anos, quem mantiveram as atividades preévias ao estudo,
(recreativas e vivéncias corporais). A intervengao apresentou desempenho positivo
sobre as variaveis de equilibrio e autonomia funcional, (Figura 1) contribuindo na

melhora da qualidade de vida das idosas. A analise destaca as duas comparativas

6 A Escala de Berg ¢ um instrumento de avaliagdo funcional do equilibrio composto de 14 tarefas
com cinco itens cada e pontuacdo de 0-4 para cada tarefa: O - é incapaz de realizar a tarefa e 4 -
realiza a tarefa independente. O escore total varia de 0- 56 pontos.



sobre o pré e pos aplicagao do treinamento funcional o GTF representando a cor

cinza escuro e o GC cinza claro.

Figura 1. Grafico dos resultados da analise do Equilibrio Postural intragrupos e entre os grupos GC e
GTF apos 12 semanas de exercicios, duas vezes por semana. GF pds vs GC poés, valores expressos
em média e desvio padrao.

60,00 -
50,00 -
40,00 -
30,00 -
20,00 -
10,00 +

0,00 ~
-10,00 4 pré-teste pds-teste

-20,00 4 Média e dp

Equilibrio

m GTF o GC

4.2 Treinamento Funcional x Treinamento de forga tradicional nos idosos

Neto, et. al (2016) Realizou uma andlise comparativa dos efeitos do
treinamento funcional com o treinamento de forga tradicional sobre indicadores de
aptidao fisica em idosas pré-frageis de acordo com os critérios de Fried et al.
(2001).” Conforme o autor, o treinamento funcional demonstrou maior eficacia que o
treinamento de forga contribuindo no desempenho das tarefas funcionais. A presente
investigacdo mostra que o trabalho multicomponente, a especificidade cotidiana, o
estimulo da poténcia muscular e a ativacido de musculos estabilizadores do tronco,
sdo caracteristicas essenciais para a aptidao fisica que devem ser exploradas com

objetivo de promover adaptacdes sistémicas nos individuos da terceira idade.

Figura 2. Tabela dos resultados da analise comparativa entre treinamento funcional e treinamento de
forca entre os grupos no pré e pés aplicagao dos treinamentos, valores expressos por meio de analise
de pontuagao dos parametros método ANOVA e SFT .

AV&LIAC&O E GFU = 18 GFO = 15
ANALISE Pré Pdas Preé Pés
Sentar e alcancar 2.0 - 8.3 3.3 6.5
Sentar e levantar 20.4 24.4 21.3 22.3
Flexdo do cotovelo 19.3 239 19.9 23.0
Caminhada de 6min | 553.2 594.3 551.8 563.4

7 A Sindrome da Fragilidade & identificada de acordo com cinco critérios propostos por Fried et al,2001. 1)
Perda de peso ndo intencional; 2) Exaustdo avaliada por autorrelato de fadiga; 3) Diminuicdo da forca de
preensao manual; 4) Baixo nivel de atividade fisica; 5) Diminuigao da velocidade de caminhada.



O estudo foi composto por 44 idosas que realizaram as sessodes de treino
durante doze semanas, trés vezes por semana, com duragao de 60 minutos e tempo
de recuperacgéo de 48 horas.Utilizamos os métodos a ANOVA® e a bateria Senior
Fitness Test (SFT).°As mesmas foram divididas em trés grupos: G1- Treinamento
funcional composto por 18 voluntarias que realizaram exercicios integrados e
multiarticulares especificos para atividades da vida diaria. G2 - Treinamento de forga
tradicional composto por 15 voluntarias que realizaram exercicios resistidos
convencionais analiticos e uniplanares, com trabalho neuromuscular isolado.

4.3 Treinamento funcional nas atividades instrumentais da vida diaria

Em seu estudo realizado com 7 idosas voluntarias, com idade média de 71
anos, Lustosa, (2010) buscou verificar o efeito dos exercicios funcionais, nas
atividades instrumentais de vida diaria AIVD, utilizando o indice de lawton™ e o teste
de equilibrio no membro inferior, para mensurar os resultados. A autora relata que as
mulheres referiram na pré- avaliagao, dores articulares esporadicas principalmente
na regido da coluna e joelhos, quatro delas relataram queda nos ultimos seis meses
no domicilio, sem lesdes musculoesqueléticas. Os resultados (Figura 2)
demonstraram uma tendéncia a melhora do equilibrio estatico unipodal e na
capacidade de realizar as AIVD, quando comparados com o antes e apods o

programa de exercicios.

Figura 3 Tabela dos valores do tempo medido em segundos e analise de apoio unipodal dos membro
inferior direito (MID) e membro inferior esquerdo (MIE) seguido do escore final do indice de Lawton,
antes e depois do programa.

ANALISE ANTES DEPOIS
Apoio de MID 5.9 7.1
Apoio de MIE 4.6 5.7

Escore final 27.3 29.0

4.4 Treinamento funcional na prevengao de quedas nos idosos

8 ANOVA (Analysis of Variance) permite testar se determinados conjuntos de dados possuem médias
iguais ou nao, levando-se em conta a variagao dos nimeros em torno da média.

9 Senior Fitness Test (SFT) foi difundida e utilizada para a avaliagdo da aptidéo fisica de idosos de
diferentes paises

© A Escala de Lawton ¢ utilizada para avaliar a qualidade das atividades instrumentais de vida diaria
(AIVD). Seu escore varia de 7 a 21, de forma que maiores pontuag¢des indicam melhor desempenho.
" Equilibrio é o processo de manter o centro de gravidade dentro da base de suporte do corpo.
Exercicio Unipodal estatico( somente um pé apoiado no ch&o) Esse exercicio trabalha equilibrio e
propriocepgéo dos tornozelos, joelhos e quadril, € pode ser feito em um nivel mais avangado em cima
da cama elastica.



Schiwe et al. (2016), avaliaram a contribuigdo do treinamento funcional na
prevencao de quedas nos idosos. A amostra foi composta por 5 idosas com 67 anos
em média, que apresentavam algum risco de quedas, todas concordaram em
participar do estudo. Foram avaliados o estado fisico e mental das participantes para
tal, foi aplicado o Mini Exame do Estado Mental (MEEM) e para avaliar o risco de
quedas dos idosos, foram utilizados as escalas de Timed Up and Go' (TUG), Escala

de Berg e o teste Performance Oriented Mobility Assessment (Tinetti)".

Apds a avaliagdo, as participantes foram submetidas a oito semanas de
treinamento funcional. Conclui-se que o treinamento funcional, apresenta melhora
significativa quando comparados com os periodos pré e pés referente as avaliagcbes
executadas, o treinamento funcional quando aplicado de acordo com as

possibilidades individuais € util na prevencao de quedas em idosas.

Conforme Schiwe, as analises estatisticas deste estudo evidenciam a melhora do
equilibrio e funcionalidade com o programa de treinamento funcional. Observa-se
que, da mesma forma que nos demais testes, todas as idosas apresentaram
melhora dos resultados na avaliagao de equilibrio e marcha, evidenciados pelo Teste

de Tinetti, comparando as médias da avaliagao pré-treinamento e pds-treinamento.

4.5 Treinamento funcional nas variaveis da composi¢cao corporal em mulheres

idosas

Rocha, (2019), expds o resultado da sua pesquisa realizada em grupo de
mulheres idosas com o objetivo de avaliar o impacto de um programa de
treinamento com exercicios funcionais sobre os indices de saude, autonomia
funcional, equilibrio e variaveis de composicdo corporal iremos abordar neste
tépico as variaves da composicdo corporal. O estudo apresenta avaliacbes de
determinados protocolos e testes, buscando comparar os resultados pré e pos-
protocolo (DALFOVO,2008 apud ROCHA 2019). O publico alvo da pesquisa

foram individuos do sexo feminino, de 60 a 75 anos.

O programa de treinamento funcional o tempo de duragdo da pesquisa foi

2.0 Timed Up and Go (TUG) avalia alteragbes do equilibrio dindmico em idosos durante o
desempenho de uma tarefa como levantar da cadeira, caminhada linear de trés metros, virar-se e
voltar-se rumo a cadeira, sentar novamente

3 O Teste de Tinetti/Avaliacdo de Mobilidade Orientada ao Desempenho é um teste clinico para
avaliar as habilidades de equilibrio estatico e dindmico e classifica os aspectos da marcha como a
velocidade, a distancia do passo, a simetria e o equilibrio em pé, o girar e também as mudangas com
os olhos fechados.



de 10 semanas, com frequéncia de trés dias semanais alternados, com
exercicios objetivando os membros superiores (MMSS) e inferiores (MMII) e
fortalecimento do core, seguindo principios da individualidade, ( ROCHA, 2019).

Para a avaliagao corporal foram utilizados os protocolos de Jackson,
Pollock e Ward (1980)'. Porém, cabe destacar que as variaveis de composigdo
corporal que estdo relacionadas aos indices de saude avaliados na presente
pesquisa, declinam com a idade por fatores endégenos como diminuicdo das
taxas hormonais, aumento da quantidade de gordura corporal decorrente da
diminuicdo da taxa de agua total no corpo.

A analise mostrou melhoras estatisticas para todas as variaveis
analisadas.(Figura 3). Observa-se que percentual de gordura corporal e excesso
de massa corporal obtiveram diminui¢ao significativa, enquanto a massa magra
verificou-se aumento estatistico nas voluntarias estudadas. Mesmo com pouco
tempo de intervencao foi possivel obter resultados positivos para as variaveis de
composigao corporal,que apontaram uma atenuag¢ao no declinio de massa magra
e no controle do aumento de tecido adiposo (ROCHA, 2019).

Figura 4. Grafico dos resultados da analise da composigéo corporal em relagdo a percentual de

gordura, gordura absoluta e massa magra comparagéo do antes e apés 10 semanas de treinamento

funcional, trés vezes por semana.

Variaveis de Composigao Corporal

Pre Pos Pre Pos Pre Pos
% Gordura (%) Gordura Absoluta (kg) Massa Magra (kg)

Farias et al. (2015),No estudo do autor a mobilidade foi um dos parametros

avaliados o teste realizado por meio da padronizagdo do método de Matsudo'e

* Protocolos de Jackson, Pollock e Ward (1980) Propde equagbes para a estimativa da densidade
corporal de mulheres, com base em estudo de 249 individuos de 18 a 55 anos de idade, utilizando-se
de soma de 7 dobras cutaneas e de 3 dobras cuténeas, além da idade.

"®Matsudo, 1979. Teste de corrida de 40 segundos - Objetivo: determinar indiretamente, a
capacidade de resisténcia anaerdébia latica. Equipamento: de marcagcado, metro a metro, de uma
pista de atletismo a partir dos 150m até os 350 metros.



Borg'® e Rikli e Jones'. A resisténcia de membros superiores e inferiores (RMS e
RMI). O experimento foi composto por 10 idosas com idade média de 65,33 anos,

fisicamente ativas.

O programa de exercicios funcionais foi realizado duas vezes na semana com
intervalo de 48 horas por um periodo de oito semanas consecutivas. Melhoras
significativas foram observadas nas variaveis mobilidade (p=0,018), RMS (p=0,000)
e RMI (p=0,000).“Os resultados indicam que a implantagdo de programas de
treinamento funcional € uma alternativa para melhora da resisténcia promovendo
autonomia funcional de idosos.” Se aplicado com seguranga e seguindo o principio
da individualidade biologica e fisica, o treinamento funcional promove resultados
positivos em todos os seus praticantes e quando explanamos as pessoas idosas
(publico alvo deste estudo) torna-se um grande aliado quando na manutencéo da

salde durante a senescéncia.

CONSIDERAGOES FINAIS

O exercicio fisico e aptidao fisica tém sido associados ao bem-estar, a saude
e a qualidade de vida das pessoas em todas as faixas etarias. Pensar com urgéncia
em meios de como cuidar da saude da populagdo mais vulneravel durante a
senescéncia devera ser indispensavel para o profissional de educacao fisica.

Os estudos trazem uma riqueza de evidéncias que reforcam a importancia do
treinamento funcional de modo geral para proporcionar qualidade de vida funcional
por se tratar de um método que reproduz os movimentos do cotidiano contribuem
positivamente na melhora das capacidades fisicas e no bem estar emocional das
pessoas idosas.

Reforcando a relevancia positiva na aplicagao do treinamento funcional como
prevencao, recuperacao e manutencido da saude, estando em conformidade aos
recomendados pelas organizagdes de saude, no que refere-se a qualidade de
vida.

Concluimos que, os efeitos observados nas referéncias sobre o treinamento

funcional podem ser semelhantes nos idosos que sofrem com as sequelas da Covid

'® Escala de Borg criada pelo fisiologista sueco Gunnar Borg para a classificagdo da percepgdo
subjetiva do esforgo. Numa escala numérica de 0 a 10 para apontar sua propria percepgdo de
esforgo.

7 O teste Rikili e Jones em 30s proposto para avaliar a forca de membro superior e inferior
repeticbes de flexdo de bragco com peso em posi¢cao sentada, e levantar e sentar repetir o maximo
que pode em 30s.



-19 Neste sentido, o treinamento funcional contribui na consolidacdo dos beneficios
no sistema fisioldgico no idoso sendo um grande aliado para promover a saude geral
dessa populagao. Contudo, por tratar de um tema relativamente novo precisamos de
mais estudos experimentais que foquem na tematica para que possamos embasar

ainda mais nossa pesquisa.
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