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“As Quatro Qualidades”

“A Abencoada Beleza”, frequentemente
comentava: Ha quatro qualidades que gosto
muito de ver nas pessoas:

Primeiro: entusiasmo e coragem;

Segunda: um rosto adornado com sorrisos e
um semblante radiante;

Terceira: que vejam as coisas com Sseus
préprios olhos e ndo com os olhos dos outros;
Quarta: a habilidade de levar uma tarefa,
uma vez, até o fim!”

Escrituras Baha'’is (1817-1892)
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TREINAMENTO FUNCIONAL E SEUS BENEFICIOS PARA A SAUDE DOS
IDOSOS

David Pablo Lima De Fontes
Stefane Maximo Lopes de Aquino
Tarcisio Soares da Silva Lopes

Dr. Edilson Laurentino dos Santos?

Resumo: O presente estudo teve por objetivo analisar a pratica do Treinamento
Funcional e seus beneficios positivos na saude fisica e mental dos idosos, sabemos
gue a populacéo idosa vem crescendo significativamente ao longo dos anos e com
ISSO surge a preocupacgao de que essas pessoas entrem no envelhecimento com uma
gualidade de vida melhor. Com o envelhecimento é comum que o corpo do idoso perca
forca entre outras capacidades fisicas e motoras. Para que essas capacidades fisicas
tenham menor impacto na vida desses idosos a préatica do Treinamento Funcional vem
como uma atividade essencial, esse treinamento busca a melhoria das capacidades
fisicas funcionais do idoso, com exercicios que impulsiona 0s receptores
proprioceptivos, melhorando o avango da consciéncia e controle corporal aumentando
a capacidade Funcional.

Palavras-chave: Treinamento Funcional, Idosos e Saude Fisica.

1 INTRODUCAO

O Treinamento Funcional foi criado nos Estados Unidos em meados de 1970
por diferentes autores desconhecidos e, vem sendo muito bem difundido no Brasil,
ganhando inimeros praticantes. Tem como principio preparar o organismo de Maneira
integra, segura e eficiente através do centro corporal, chamado nesse método por
(CORE; MONTEIRO; CARNEIRO, 2010).

O Treinamento Funcional € um tipo de exercicio fisico quem vém conquistando
adeptos principalmente pessoas na idade senil e pretende-se com este estudo,
fornecer mais informacdes desse método e de suas aplicacdes. (GUEDES, 2006).

O Treinamento Funcional define-se como um novo conceito de treinamento
especializado de forca, que se utiliza do proprio corpo como instrumento de trabalho
E até mesmo de outros recursos como, bolas suicas, elasticos, entre outros
instrumentos que causam instabilidades e desequilibrios, causando beneficios na
propriocepgao, forca, flexibilidade, resisténcia muscular, coordenagdo motora,
equilibrio e condicionamento cardiovascular (MONTEIRO; EVANGELISTA, 2012).



A atividade fisica e o exercicio fisico aplicado em idosos, sdo elementos que
promovem a prevengao, manutencao ou reabilitagdo funcional, controle de doencgas
crbnicas como: diabetes, hipertensao, obesidade e principalmente doencas que
atingem o aparelho circulatério, pois no processo de envelhecimento observa-se
diminuicdo das fung¢des imunoldgicas do individuo, também quedas hormonais, além
do declinio nas capacidades funcionais, consequentemente, aspectos psicoldgicos
decorrentes de perdas graduais e continuas (CAVALLI et al., 2014).

Ja, para Grigolleto (2014), ao entrelagar atividade fisica ao exercicio fisico,
estamos falando de treinamento, onde nos remetemos as fun¢des naturais do nosso
organismo (correr, saltar, rastejar, andar). American College of Sport Medicine, define
o conceito de forga funcional como o trabalho realizado contra uma resisténcia, de tal
forma que, a forga gerada beneficie diretamente a execugéao de atividade da vida diaria
e movimentos associados ao esporte. Nessa conceituagdo, considera-se como
funcional o treinamento de tal capacidade. O treinamento da variavel funcional nao
depende de nenhum tipo de equipamento e ou determinado tipo de exercicio, no
entanto, parece que s6é recebem o mérito de ser ‘funcional” o treinamento que recebem
tais caracteristicas.

O envelhecimento é descrito como um processo natural e inerente ao ser
humano, e esta associado a diversas modificacdes de cunho biolégico, psicolégico e
funcional (VIANA et al.,2012). Considerando a transicdo demografica mundial, na qual
a proporcao de idosos aumentara em todas as regides, sobretudo em paises
emergentes como o Brasil (UM, 2017), vemos a necessidade de proporcionar
qualidade de vida a esta populagao e n&o apenas anos de vida adicionais repletos de
enfermidades e limitacdes. Para que isso seja possivel, € necessario que os
individuos adotem um estilo de vida saudavel, baseado na alimentagao balanceada,
no sono adequado e na pratica regular de atividades fisicas (WHO, 2015).

Assim sendo, implementar estratégias de promogdo da atividade fisica aos
idosos se torna cada vez mais urgente. Para isso, € importante considerar os
diferentes fatores que podem inibir o comportamento ativo entre os mais velhos, os
quais perpassam por questdes ambientais, sociais e psicoldgicas. Uma destas
condi¢des ¢é a falta de disposi¢cao e motivagao para a pratica de atividade fisica (RECH
et al., 2018). Nesse viés, promover atividades que sejam motivadoras e prazerosas

pode aumentar a aderéncia e contribuir para reduzir os altos indices de inatividade



fisica observados. Um bom exemplo disso seriam as aulas coletivas, as quais tem se
mostrado efetivas para retencéo dos idosos (CREIGHTON et al., 2022).

Os efeitos do envelhecimento atingem mais a autoestima de mulheres, fazendo
com que elas apresentem niveis inferiores de autoestima comparado aos homens
(TEIXEIRA et al., 2016). A alteracdo dos niveis de ansiedade também é um fator
oriundo do processo de envelhecimento e tende a aumentar com o passar dos anos
(TEIXEIRA et al., 2016), afetando de forma negativa o bem-estar dos idosos.

Esse estudo tem como problema de pesquisa: De quais exercicios dentro do
treinamento funcional, podemos nos utilizar para estimular a pratica da modalidade
para beneficiar a saude dos idosos?

Para responder a tal questionamento o estudo teve por objetivo geral analisar os
beneficios do treinamento funcional para a saude fisica e mental do idoso.

E por objetivos especificos conceituar o treinamento funcional, analisar os
beneficios da pratica do treinamento funcional para o desenvolvimento cognitivo e
emocional dos idosos e identificar as melhores estratégias para aplicagao desta
modalidade para populacao idosa.

A pratica do treinamento funcional, € a busca por uma maior interacdo e
socializacdo do idoso, que faz com que diminua o indice de depressao para essa
populagao.

Além disso, o treinamento funcional proporciona a esse publico varios outros
beneficios como por exemplo a forga muscular, melhora na autoestima, evita lesées
graves, promovendo uma melhoria nas capacidades fisicas e intelectuais nesse
publico.

Fazendo adaptagdes para suas limitacdes proporcionaremos uma pratica de
movimentos que trabalham o corpo e envolve habilidades como: resisténcia,
mobilidade, estabilidade, agilidade, equilibrio e coordenagdo motora, e ao mesmo
tempo, envolveremos atividades ludicas para estimular a interagao positiva entre as
eles.

Sendo assim procura-se incentivar a pratica do treinamento funcional e

demonstrar a eficacia na saude fisica e mental.

2 REFERENCIAL TEORICO



2.1 Treinamento Funcional e seus Beneficios

Na lista abaixo segue alguns dos inUmeros beneficios, proporcionados para o corpo e
para a mente dos idosos:

» Desenvolvimento da consciéncia sinestésica e controle corporal,

* Melhoria da postura;

* Melhoria do equilibrio muscular;

* Diminuicao da incidéncia de leséo;

* Melhora do desempenho atlético;

* Estabilidade articular, principalmente da coluna vertebral;

* Aumento da eficiéncia dos movimentos;

» Melhora do equilibrio estatico e dindmico;

» Melhora da forga, coordenagao motora;

» Melhora da resisténcia central (cardiovascular) e periférica (muscular)

* Melhora da lateralidade corporal;

» Melhora da flexibilidade e propriocepc¢ao;

* Dentre outras qualidades necessarias e indispensaveis para a eficiéncia diaria
e esportiva.

Conforme Campos (2004), exercicio estimulante propriocepcao, forca,
resisténcia muscular, flexibilidade, coordenac¢do motora, equilibrio e condicionamento
fisico. Este tipo de treino, quando aplicado corretamente, € muito Gtil para melhorar
recuperar a capacidade funcional do corpo favorecendo que as adaptagbes sejam
feitas de acordo com as exigéncias que a pessoa experimenta, permitindo-lhe
preparar-se para a execucdo de movimentos eficientes e evitando assim o risco de
Leséo, devido a melhor propriocepcéo adquirida. (JESUS; RIBEIRO; CRUZ, 2010). O
Treinamento funcional tem uma abordagem dinamica, motivante, desafiadora e
complexa, treinando o corpo para um melhor desempenho nos movimentos

necessarios nas atividades cotidianas. (RIBEIRO, 2006).

2.2 Beneficios do Treinamento Funcional no Envelhecimento

A perca funcional ocorre com o avangar da idade e torna a maioria dos idosos

dependentes de todos a sua volta. Com a pratica do treinamento funcional, ha controle



nos movimentos de estabilidade e coordenacdo motora e sdo essenciais a realizacao
desta atividade.

O treinamento funcional para idosos traz um leque enorme de beneficios, pois 0
treinamento funcional trabalha com movimentos basicos e esses movimentos séo
responsaveis por melhorar a agilidade e a estabilidade necessaria para as tarefas
diarias desses idosos.

Um dos aspetos mais ressaltantes em relacdo ao treinamento funcional,
segundo Bossi (2013), refere-se aos beneficios que sao oferecidos por ele. Para dar
inicio aos trabalhos e a praticar treinamentos funcionais é imprescindivel que a pessoa
possua musculos e articulagbes aprontados para aguentar atuacbes musculares e
equilibrio estabelecidos (BOSSI, 2013).

Novaes (2014), afirmam que o treinamento funcional aprimora todas as
capacidades do aparelho musculoesquelético conjeturando melhoramento nas
atividades habituais e nos acenos esportivos particulares. Origina, além disso,
beneficios a saude, aparéncia e atuacao, beneficiando o equilibrio entre a constancia
fundamental do corpo, o dominio muscular e motor.

De acordo Boyle (2015), o treinamento funcional muda o eixo das atividades para
congregar os musculos equilibradores, o que favorece na reducao de casos de lesdes.
A metodologia e a caracteristica sdo de extraordinaria seriedade para o alistamento
dos musculos estabilizadores, e para deixar os resultados que o treino funcional

harmoniza.

2.3 A importancia do Treinamento Funcional na Capacidade Fisica dos ldosos

Primeiramente, sera elucidado o conceito de capacidade funcional. Esta pode ser
definida como o potencial que os idosos apresentam para decidir e atuar em suas
vidas, em seu cotidiano de forma independente (LOURENCO, 2012).

Este € um conceito utilizado para todos os idosos, independentemente da faixa
etaria e que, nos artigos encontrados, nédo sofreu modificacdes. Assim, para avaliar a
capacidade funcional de idosos, se utiliza os conceitos de: Atividades Basicas de Vida
Diéria (ABVD) e Atividades Instrumentais de Vida Diéria (AIVD).



A avaliacdo da capacidade funcional € de suma importancia, pois fornece um
parametro direto da qualidade de vida da populacéo idosa e aponta limitacdes fisicas,
mentais ou sociais (LOURENCO, 2012).

Isso sugere que a perda da capacidade funcional do idoso se da
progressivamente, e por um padrédo de evolucdo. Ja a sua recuperacao se da pela
ordem inversa, pela retomada de funcdes mais simples e de pior prognéstico, como
alimentacao e continéncia antes, e funcbes mais complexas, como vestir-se, depois
(DUARTE, et al., 2007).

Em idosos longevos, a capacidade funcional € considerada um indicador do
processo saude-doenca, essencial para o0 planejamento das intervencbes e
monitoracdo do estado clinico funcional desta populagédo. Trata-se de importante
marcador para orientacdo e direcdo dos profissionais que atendem esta clientela em
unidades de saude, atendimento domiciliar, instituicbes de longa permanéncia e
servigcos hospitalares (SOUZA, et al., 2016).

2.3.1 Envelhecimento em Idosos Sedentarios

“A capacidade aerdbia, medida em VO2max, comega a declinar depois dos
trinta anos de idade” (CAMPQOS, 2017, p.82). E esse declinio em VO2max, que € a
guantidade maxima de oxigénio utilizada em um esfor¢o fisico, acontece durante o
envelhecimento por varios fatores, incluindo a perda de massa muscular e 0 aumento
da massa gordurosa, a diminuicdo da frequéncia cardiaca maxima e producao
cardiaca e a diminuicéo da capacidade do musculo esquelético em extrair o oxigénio
durante o exercicio.

Segundo Campos (2017), também ocorre a diminui¢éo da frequéncia cardiaca
méxima, que colabora com cerca de 50% no decréscimo do VO2max e ocorre devido
as mudancas na inervacdo cardiaca e ndo parece se alterar pelo treinamento em
qualquer idade.

De acordo com Campos (2017), varios fatores sédo responsaveis pelo
decréscimo de 2% a 4% por ano da forca muscular em sedentarios em
envelhecimento:

a) perda de massa muscular, que decresce gradualmente entre os trinta e

cinquenta anos e aceleradamente dos cinquenta anos em diante;



b) esta perda é em grande parte devido a atrofia e possivel perda das fibras do
tipo 1l. As fibras do tipo | atrofiam com menor intensidade por serem mais
solicitadas em atividades normais como caminhar e manter a postura;

c) reducao dos padrbes de recrutamento das fibras musculares;

d) reluténcia na execugdo de forgca maxima.

A poténcia muscular, que € a habilidade em produzir forca rapidamente, &
diminuida com a idade, pois esta intimamente ligada com a capacidade de producéao
de forca do musculo. Esta qualidade é vital e pode servir como um mecanismo de
protecdo durante uma queda, por exemplo, e para diversas atividades da vida diaria.
Decréscimo do diametro cortical, mineralizacdo e densidade dos 0ssos que comeca

apos os trinta anos para os homens e quarenta anos para as mulheres.

2.3.2 Fatores Influenciadores na Reducé&o da Forca e Poténcia

Campos (2017), afirma que as fibras musculares do tipo Il diminuem para
menos de 30% apos os oitenta anos de idade, sendo que em jovens e sedentarios as
fibras do tipo Il s&o em media de 50 a 60%.

a) acumulo de doencas crénico-degenerativas;
b) os medicamentos utilizados para o tratamento de doencas;

c) alteracbes no sistema nervoso.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo caracteriza-se como pesquisa bibliografica de carater
gualitativo, e foi elaborado através de pesquisas bibliograficas que segundo Gil (2002),
se desenvolvem a partir de dados materiais ja elaborados, como livros, artigos
cientificos, revistas eletrbnicas etc. que se deram ou surgiram os fenbmenos de
estudo. Fazendo assim, entdo necessario a analise de informacdes para descobrir a
coeréncia utilizando de fontes diversas, com muita cautela para obter uma pesquisa
bibliografica de qualidade, tendo a vantagem de permitir ao investigador uma ampla
guantidade de dados, baseando-se nas fontes encontradas. Ja os estudos de Lakatos

e Marconi (2003, p. 183), esclarecem que a pesquisa bibliografica tem como



10

finalidade, colocar o pesquisador em contato direto com tudo o que foi escrito, dito ou
filmado sobre determinado assunto, inclusive conferéncias seguidas de debates que
tenham sido transcritos por alguma forma, querem publicadas quer gravadas.

Para as autoras acima citas, esse tipo de documento ndo configura como uma
mera repeticdo ou cépia do que ja foi escrito ou dito sobre determinados temas ou
assuntos, mas tem o carater de propiciar o exame de um determinado tema sob oticas
diferentes, outro enfoque ou abordagem, dos que até o momento foram feitas.

Para Fontana (2018), a pesquisa bibliografica oferece suporte a todas as fases,
de todo tipo de pesquisa, outrora também auxilia na descoberta das probleméaticas
encontradas, assim como também auxilia na determinagdo dos objetivos, na
construcdo das hipéteses, na fundamentacao da justificativa para a escolha do tema
e na elaboracéo dos relatorios finais.

Brito, Oliveira e Silva (2021, p. 08) afirmam que “a importancia da pesquisa
bibliografica esta relacionada ao fato de se buscar novas descobertas a partir de
conhecimentos ja elaborados e produzidos”. E reiteram de forma esclarecedora que
“...iIss0 se da ao passo que a pesquisa bibliografica se coloca como impulsionadora
do aprendizado, do amadurecimento, levando em conta em suas dimensfes 0s
avancos e as novas descobertas nas diferentes areas do conhecimento”.

A pesquisa sera realizada nas bases de dados eletrénicos SCIELO, acessadas
através do site de busca Google Académico, tendo um carater exploratorio e descritivo
com base nos dados dos artigos cientifico, dando continuidade as buscas em outras
fontes de pesquisas. Seréo utilizados os seguintes descritores: Idosos, Treinamento
funcional, Saude mental e Fisica, onde foram utilizados, os operadores logicos AND,
OR e NOT para auxiliar os descritores e os demais termos utilizados para localizacao
dos artigos.

Faremos a analise do material bibliogréfico utilizado os artigos de maior
relevancia que atenderem aos seguintes critérios de incluséo: artigos publicados no
periodo de 2006 até 2023, de lingua portuguesa e inglesa. Os critérios de exclusao
serdo artigos que nao estiverem dentro do recorte temporal e ndo tiverem relacao
direta com o tema pesquisado.

A etapa de coleta de dados sera realizada em trés niveis, sendo eles: 1. Leitura
exploratoria do material selecionado (leitura radpida que objetiva verificar se as obras

consultadas sdo de interesse do trabalho); 2. Leitura seletiva e sistematica (leitura
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mais aprofundada das partes que realmente interessam) e 3. Registros das
informacdes extraidas das fontes em instrumento especifico.

Em seguida, realizaremos uma leitura analitica com a finalidade de ordenar e
resumir as informacdes contidas nas fontes, de forma que as etapas possibilitem a

obtencao de respostas ao problema de pesquisa.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

A presente investigacao abordou obras, textos e artigos cientificos nacionais e

estrangeiros, bem como € descrito pelo fluxograma norteador na Figura 1.

Figura 1: Fluxograma de busca dos trabalhos

Artigos Localizados
Scielo: 9.154

Google Académico: 22

9.100 Artigos excluidos por

falta de correlagdo com o

v

v tema ou por serem fechados

Restaram 76 artigos

elegiveis

46 Artigos excluidos por

v

excederem a regra

temporal estabelecida

Restaram 30 artigos

elegiveis

20 Artigos excluidos por

serem incoerentes com as

v

definicdes de idioma

Restaram 10 artigos

elegiveis

1 Artigos excluidos por se
apresentarem como
fragmentos ou obras

incompletas
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Em suma, o Quadro 1 correlaciona os principais resultados obtidos com o0s

levantamentos bibliograficos desta pesquisa teodrica:

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
Analisar 0 | Levantamentode | Homens (acimade | O treinamento funcional
envelhecimento e pesquisa 65 anos) e mulheres | beneficia na melhoria
suas perdas bibliografica de (acima de 60 anos). | das capacidades fisicas
Costa Souza funcionais cunho qualitativa. e funcionais do idoso.
(2021) demarcadas por Melhorando sua
alteracges. Fisicas mobilidade, agilidade,
e fisiolégicas. forca muscular e
equilibrio.
Luana Otone, Avaliar 0 Pesquisa Homens (acima de O artigo indica a
Jéssica de Treinamento bibliografica de 65 anos) e mulheres utilizacdo do
Oliveira, Mayara | Funcional como | cunho qualitativo. | (acima de 60 anos). treinamento funcional

Marylin, Neumir
Sales, Caique
Olegario, Bruno
Ferreira e
Ricardo
Cardoso.
(2021)

forma de melhorar
qualidade de vida,
cognicao e
funcionalidade dos
idosos.

como beneficio para os
idosos, refletido em
sentimentos de bem-
estar associado ao
menor risco do declinio
cognitivo e na
deméncia.

Lauro César

Investigar e
compreender
quais sao os
beneficios e o que

Pesquisa
bibliografica de
cunho qualitativo.

Homens (acima de
65 anos) e mulheres
(acima de 60 anos).

O Treinamento
Funcional trabalha a
agilidade, forca.
Equilibrio melhorando o

(2023) motiva os idosos a desempenho motor e
realizarem o diminuindo o risco de
Treinamento lesdes.
Funcional.
Analisar as Pesquisa Mulheres (acima de | O treinamento funcional
necessidades dos | bibliografica de | 60 anos). proposto foi benéfico
idosos em relacdo | cunho qualitativo para a aptidao
a manutencgédo da funcional, na satisfagéo
qualidade de vida, de vida e na atividade
Malta et al., pois sofreram de abstracéo referente a
(2017) alteracdes devido integridade cognitiva.
a avangos em
pesquisas e
estratégias de
combate as
doencas cronicas.
Oliveira, Analisar os efeitos | Pesquisa Mulheres (acima de | E essencial a inser¢éo
Antunes & de um programa bibliografica de | 60 anos). de idosas em
Oliveira funcional sobre a | cunho qualitativo programas de
(2017) ansiedade e treinamentos funcionais,
autoestima de considerando os ganhos
idosas. fisiolégicos e

psicolégicos para estas
idosas.
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Carmo Garcia,
Milene Carrara

Analisar os efeitos
do treinamento

Pesquisa Homens e Mulheres
bibliografica de | (acima de 65 anos).

O treinamento funcional
auxilia na autonomia

et al., (2020) funcional para a cunho qualitativo cotidiana dos idosos,
melhoria da diminuindo o risco de
qualidade de vida lesGes.
cotidiana dos
idosos.

Fonte: Autoral (2023)

4.1 RESULTADOS E DISCUSSOES:

Segundo pesquisa realizada por Costa Souza (2021), € importante buscar e
averiguar a importancia da pratica do treinamento funcional para um envelhecimento
saudavel. Fica claro que, atraves das diversas pesquisas cientificas voltadas para os
beneficios do treinamento funcional ora praticado por idosos e que este promove a
reducado dos efeitos de doencas crénicas que chegam junto com o envelhecimento.

Como também ja verificamos através da leitura deste artigo que a populacao
idosa esta crescendo cada vez mais e com isso € necessario que haja adaptacdes
para que possamos atender essas necessidades dos idosos.

Costa Souza (2021), afirma ainda que, os beneficios do treino funcional estdo
na melhora da mobilidade e da agilidade, além da melhora na forcga, resisténcia e no
equilibrio.

A pratica do treinamento funcional regular € muito importante para a
manutencdo da boa saude dos idosos. Se planejado, levando em consideragcdo as
individualidades de cada idoso, pode sim proporcionar de forma positiva, boas
condi¢des no desenvolvimento para a capacidade funcional dos idosos.

Em todo momento no artigo de Costa Souza (2021), relata que a pratica de
exercicios regularmente ndo impede que a pessoa envelhecga, a préatica de exercicios
ird diminuir os efeitos desse processo, principalmente em comparacdo as pessoas
gue nado fazem qualquer exercicio, a pratica destes influéncia diretamente na
aparéncia fisica da pessoa, na diminuicdo da quantidade de gordura, na diminuicao
da perca de massa muscular e também na diminuic&do das altera¢des de humor.

Luana (2021), em seu artigo diz que o exercicio fisico é reconhecidamente
uma ferramenta eficiente no que se diz respeito a promoc¢do da saude mental,

gualidade de vida e cogni¢cdo em idosos, devendo por tanto levar em conta que séo
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encontrados maiores indicies de idosos acometidos por patologias de ordem mental
na medida que se aumenta a expectativa de vida, sobretudo quando esse aumento
na expectativa de vida é acompanhado pelo sedentarismo.

O protocolo de exercicio desenvolvido necessario fez com que os idosos
saissem de um estagio prévio de confusdo mental para um certo grau de normalidade,
sendo indispenséavel destacar que a deméncia € um problema de saude mental que
cresce esporadicamente em todo o mundo, acarretando na perda da qualidade de
vida da populacéo, sobretudo para das pessoas ap0s os 60 anos.

Segundo Luana (2021), a intervengdo como o treinamento funcional se faz
necessario e fundamental por prevenir ou por até mesmo retardar esse declinio
funcional que incide em diversos parametros relacionados a saude, além da relacéo
existente entre dificuldade da marcha e fragilidade de cada idoso.

Segundo o artigo de Lauro Cesar (2023), assim como o envelhecimento
ocorre, 0 comprometimento do sistema nervoso central comeca a ser danificando em
alguns casos 0 processamento dos sinais vestibulares, visuais e proprioceptivos
responsaveis pela manutencao da agilidade e do equilibrio também ocorrem.

Lauro Cesar (2021), afirma ainda que a forca e poténcia muscular sao
reduzidas diante do processo de envelhecimento que esta agregado a perda natural.
Neste aspecto, o exercicio funcional atua para integrar as estruturas corporais e
reajuste muscular positivando desta forma a vida cotidiana dos idosos. A poténcia
muscular estd associada ao equilibrio e a oscilagdo da postura podendo reduzir os
riscos de quedas e fraturas.

Este instrumento em relacdo a resisténcia respiratoria, esta na pratica e pode
promover o transporte do oxigénio, aumentando a capacidade oxidativa da célula
muscular. E a perda da capacidade respiratoria dos idosos se da mediante ao débito
cardiaco maximo provocado pelo envelhecimento, o que pode ser minimizado pela
funcionalidade dos exercicios além da pratica regular constante do mesmao.

Colaborando com Lauro Cesar (2023), perda do equilibrio € um aspecto notavel
na grande maioria dos idosos e € um dos pontos cruciais para que ocorra o risco de
guedas e fraturas. Segundo dados da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) em
pesquisa realizada em 2014 que analisou o risco e proporcao de queda na populagéo
idosa em que queda foi definida para este estudo como uma mudang¢a de uma posi¢cao

para outra, de nivel inferior, caracterizando sindrome geriatrica. nesta pesquisa
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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 hd o
aumento para 50% em idosos acima de 80 anos. As altas taxas demonstradas no
estudo mencionado demonstram que 0s riscos acarretam a perda da independéncia
diaria bem como o comprometimento da execucgédo das atividades diérias.

O presente estudo de Malta (2017), objetivou determinar os efeitos do
treinamento funcional, além da percepc¢ao de saude e qualidade de vida. A percepcéo
da saude geral, satisfacdo de vida, afetos, autoestima, resiliéncia, integridade
cognitiva e dominio da qualidade de vida de mulheres idosas.

Os beneficios fisicos e funcionais apos a sua realizacdo séo evidentes para a
literatura apds um periodo de exercicios fisicos, ainda, os exercicios funcionais com
intensidade vigorosa tem efeitos positivos no equilibrio e na mobilidade das idosas.

Ainda para Malta (2023), este estudo voltou sua atencao para alguns fatores
gue estdo relacionados a todo processo de envelhecimento saudavel, por nao
encontrar na literatura uma sequéncia de estudos que avaliaram um conjunto de
dominios referente a salde mental, em uma mesma intervengdo. Por exemplo,
exercicios calisténicos.

Oliveira, Antunes, & Oliveira (2017), frisa em seu artigo que é essencial a
insercdo de idosas e de idosos em programas de treinamentos funcionais,
considerando os danos fisiolégicos e psicolégicos que lhe sdo favoraveis ao
envelhecimento sadio, podendo acarretarem sua falta o aumento da frequéncia
cardiaca, dores no peito, desconforto abdominal, falta de motivacao, baixa autoestima
e, consequentemente, prejuizos para a qualidade de vida dos idosos.

Ainda para Oliveira, Antunes & Oliveira (2017), o treinamento funcional Além
de melhorar os aspectos da capacidade funcional das idosas, aumentar a amplitude
de suas articulagdes, e consequentemente melhorar a sua funcionalidade e promove
gualidade de vida. Toda via ao que diz respeito a forca muscular dos membros
inferiores, as idosas praticantes desta modalidade de exercicio ndo apresentaram
resultados insatisfatorios, para forca nesse segmento corporal, corroborando os
achados de estudos prévios, para o desenvolvimento muscular nos membros
inferiores nessa populacdo, sendo mais efetivo os exercicios funcionais ou

hidroginastica para tal finalidade.
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A pratica de atividade fisica e principalmente do treinamento funcional também
promove efeitos no bem-estar fisiolégico e melhora na musculatura, reducdo da
pressao sanguinea e prevencédo de doencas cronicas oriundas da idade como cancer
e diabetes, além disso, estudos recentes apontam os beneficios dessa pratica para a
saude mental dos idosos, contribuindo para a melhora da autoestima e aliviando o
estresse.

Contudo, considerando que o envelhecimento traz uma série de consequéncias
tanto fisiologicas como psicoldgicas, € essencial que a qualidade de vida do idoso seja
mantida como um fator essencial. A diminuicdo dos niveis de ansiedade e o aumento
nos niveis de autoestima sdo essenciais para que o idoso possa enfrentar as
mudancas que sofrem durante todo processo de envelhecimento. Assim corroboram
com as pesquisas atuais na area, que recomendam a atividade fisica para mulheres
idosas como estratégia de combate a ansiedade para que sua autoestima seja sempre
elevada.

Com base nos resultados dos estudos revisados, o Treinamento Funcional é
uma alternativa de treinamento fisico para os idosos, com impacto totalmente positivo
ndo s6 sobre a massa muscular, forca e poténcia muscular, resisténcia
cardiorrespiratéria, flexibilidade, equilibrio e cognicdo, mais também para sua alto
estima e também pode ser implementado em programas de promoc¢ao de salude para
idosos. A sua aplicagdo e progressao do Treinamento Funcional sdo baseados nos
principios do treinamento esportivo. Entdo o treinamento funcional promove o bem-
estar e promove a saude dos seus praticantes, oportunizando a eles melhoras
significativas, fisicas e psicologicas, além de melhorar e desenvolver as
funcionalidades do organismo preparando o para as exigéncias diarias e da rotina de
cada um.

No artigo de Carmo Garcia e Milene Carrara (2020), foi verificado que no inicio
das atividades, que os idosos tinham mais dificuldades em realizar as atividades que
lhes eram propostas, e relatavam estar sem executar atividades fisicas por um espaco
de tempo consideravel. Entretanto com o decorrer e a evolucdo das atividades que
estavam sendo propostas, eles comecaram a relatar uma melhora na qualidade de
vida, e j& conseguiam efetuar varias tarefas do cotidiano com maior destreza, como
por exemplo o descer e subir do 6nibus, sentar e levantar com maior facilidade,

executar tarefas domesticas, dentre outras. Aléem disso, também foi relatado que



17

sentiam menos dores no decorrer de todo o dia, que estavam perdendo peso e se
sentindo com mais disposicao. s proposicoes de atividades sempre foram flexiveis e
adaptaveis as limitacbes de cada idoso. Em varios momentos, houve a necessidade
de readaptacdo das atividades devido a alguns participantes apresentarem limitacoes
ou receios em relacdo a realizacdo daquelas que mais os desafiavam, por exemplo,
as que exigiam mais equilibrio. Nesses casos, a ajuda fisica dos profissionais era
essencial, (como dar a méo para que se apoiassem) e era sempre oferecida, a fim de
estimular e gerar mais confianca para realizacdo das atividades propostas.
Comumente, em um caso particular, era requisitada a mudanca de todos os exercicios
gue eram realizados na posicao deitada (no colchonete), uma vez que o participante
demonstrava receio e mal-estar ao realiz4-los. Foi notéria a dificuldade dos idosos em
realizar os exercicios relacionados ao equilibrio, revelando o medo de cair e a queixa
de “tontura”, presentes nessa populacdo. Isso é justificavel, de acordo com a
Associagdo Médica Brasileira e Conselho Federal de Medicina, a queda em idosos é
um problema de saude publica, pois € o mais frequente acidente domeéstico e a
principal causa de morte acidental acima de 65 anos. Esse dado evidencia ainda mais
a importancia do incentivo ao desenvolvimento do equilibrio no grupo participante, o
gue era feito com propostas diversificadas e desafiadoras, além de exigir uma maior

atencao e acompanhamento quando realizados.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Por meio de todo o desenvolvimento do conhecimento acerca do treinamento
de forca para a terceira idade, sabe-se que ele € o melhor meio para a obtengao de
musculos fortalecidos e bem condicionados, que sejam mais consistentes € menos
suscetiveis aos danos causados pela idade e lesdes. Constatando dessa forma, que
se deve sempre iniciar um programa de treinamento bem antes de adentrar na terceira
idade. Procurando respeitar todos os limites e procurando sempre que necessario um
profissional da area de saude para verificagdo e possivel liberagdo caso haja algum
tipo de risco.

A atividade fisica resistida com pesos, € sem duvidas a melhor forma de
obtencdo de aumento (hipertrofia), recuperagao, manutengdo de forma geral em

relacado a saude.
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Nao obstante, constatou-se ainda que um plano de treinamento de forca bem
estruturado e com uma continua permanéncia a este mesmo plano, que busca atender
de maneira individualizada, as demandas da pessoa que se encontra na terceira
idade, pode sim ser de grande beneficio no seu desenvolvimento biopsicossocial,
elevando aspectos da vida que no decorrer do processo de envelhecimento, tenha se
perdido.

Ainda se buscou uma contribuicdo para os académicos e para a sociedade,
fazendo com que futuros profissionais possam através deste estudo adquirir novos
conhecimentos e buscarem novas questdes para seus estudos.

Portanto, é de total relevancia que mantenhamos desde cedo, uma rotina de
pratica de atividade fisica para que na terceira idade possamos gozar de plena saude,
para que possamos manter nossas taxas sempre em equilibrio, mantermos também
uma alimentagdo sempre balanceada, mantermos a saude clinica em dia com o0s
acompanhamentos médicos necessarios e adequados a cada situacdo. S6 assim,

teremos uma qualidade de vida saudavel e duradoura.
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