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RESUMO
O objetivo da pesquisa sera identificar os beneficios da implementagao do

treinamento funcional como artificio na melhoria da qualidade de vida do idoso. Este
estudo foi conduzido por meio de uma revisao integrativa da literatura. Foi realizado
um levantamento bibliografico nas bases de dados cientificas: Biblioteca Virtual em
Saude (BVS), que dispdem de base de dados reconhecidas como: Literatura
Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Satude (LILACS) e indice Bibliografico
Espafiol en Ciencias de la Salud (IBECS), utilizando os descritores cadastrados no
Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): “Qualidade de vida”; “Idoso” e “Exercicio
fisico”, intermediadas pelo operador booleano AND. Os artigos selecionados
atenderam aos seguintes critérios de inclusdo: estudos quantitativos, qualitativos,
observacionais, casos clinicos, randomizados, transversais, estudos disponiveis na
integra, nos idiomas portugués, inglés e espanhol, sendo entre o0 ano de 2013 a
2024, e que atendessem ao objetivo proposto no estudo, abordando acerca dos
beneficios da implementagdo do treinamento funcional como artificio na melhoria da
qualidade de vida do idoso. A pratica de atividade fisica desempenha um papel
crucial tanto no ambito fisico, quanto no psicossocial. Pesquisas adicionais
sublinham que exercicios em idosos contribui para a mitigacdo da dor, diminuigao
da rigidez articular, redugédo da pressao arterial, diminuicdo na dependéncia de
medicamentos e melhoria nas relagdes sociais. Esta modalidade de exercicio,
caracterizada pela simulagdo de movimentos e atividades cotidianas, visa melhorar
a autonomia e a funcionalidade dos individuos na terceira idade.

Palavras-Chave: |doso, Qualidade de vida, Exercicio fisico.
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1 INTRODUGAO
O fenbmeno do envelhecimento € uma caracteristica comum a todos os

individuos. Conforme definido pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS), a
classificagdo de uma pessoa como idosa inicia aos 60 anos. Entretanto, essa
definicdo pode variar de acordo com o contexto socioecondémico de cada nagdo. Em
nagdes em desenvolvimento, como é o caso do Brasil, a idade para se considerar
alguém idoso é estabelecida a partir dos 65 anos (Oliveira et al., 2022).

Projecbes indicam que, dentro dos préoximos vinte anos, a quantidade de
pessoas idosas no Brasil pode exceder a marca de trinta milhdes, superando o
crescimento populacional infantil. Atualmente, o pais conta com aproximadamente
17 milhdes de idosos. Segundo a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), até o ano
de 2025, o Brasil ocupara a sexta posigao global em termos de populagao idosa.
Esse aumento é esperado devido a varios fatores, entre eles, um significativo
avango na expectativa de vida dos cidadaos brasileiros, que se elevou em cerca de
quatro anos. Com essa mudancga, estima-se que a expectativa de vida para as
mulheres atinja 75,5 anos, enquanto para os homens seja de 67,9 anos (Oliveira et
al., 2022).

No contexto de um envelhecimento saudavel, o individuo idoso busca uma
existéncia marcada pela autonomia, isto €, pela capacidade de tomar decisdes e
realizar agdes de maneira independente. Esta condicdo € alcancada através do
equilibrio em suas varias dimensdes funcionais, apesar das limitagdes existentes.
Importante ressaltar que este estado nao implica na completa inexisténcia de
problemas nas fungdes bioldgicas, visto que uma pessoa com 80 anos, apesar de
manter a habilidade de gerir sua propria vida, ainda pode enfrentar enfermidades e

riscos, em especial o declinio de suas capacidades funcionais (Tuma et al., 2019).

Consequentemente, é crucial a implementacao de estratégias que fomentem
a saude dos idosos, incluindo atividades cotidianas e de bem-estar. Estas praticas
evidenciam que o idoso possui a competéncia para realizar uma variedade de
tarefas, obrigacoes e trabalhos, além de manter interagdes sociais, mesmo em uma
fase mais avancgada da vida. Esta capacidade de manutencao da atividade fisica e

social reforga a concepgao de saude na terceira idade (Tuma et al., 2019).



A perda de massa muscular associada ao envelhecimento pode ser
categorizada em dois estagios distintos. O primeiro estagio, caracterizado por uma
diminuicdo gradual da massa muscular, acontece aproximadamente entre os 25 e
50 anos de idade, resultando em uma redugéo de cerca de 10% da massa muscular
total. Subsequentemente, segue-se um estagio de declinio mais acentuado, no qual
se observa uma reducao de 40% da massa muscular, ocorrendo entre os 50 e 80
anos de idade. Essa reducéo significativa na massa muscular influencia diretamente
na capacidade de forga do individuo (Souza et al., 2017).

A capacidade de forga é crucial para a funcionalidade, autonomia e reducéao
do risco de quedas, exercendo um impacto positivo na qualidade de vida dos idosos
e na execugdo de atividades cotidianas. Programas de exercicios fisicos
desempenham um papel significativo na melhoria das fungbes cardiorrespiratérias e
na preservacao da saude Ossea. Essas praticas contribuem para a diminuicdo do
risco de quedas e previnem o surgimento de condigdes como osteopenia e
osteoporose (Souza et al., 2017).

O treinamento funcional € benéfico para o aprimoramento das capacidades
cognitivas, fisicas e psicolégicas. Ele promove a melhoria da propriocepgéao e da
forca muscular, contribuindo para a diminuicdo do risco de quedas. Este tipo de
treinamento também auxilia na reducao de lesdes e na necessidade de intervencgdes
cirurgicas, as quais representam uma causa significativa de mortalidade nesse
segmento populacional (Silva et al., 2022).

O treinamento contribui para a redugcdo da sarcopenia e melhora o
desempenho em atividades cotidianas ao aprimorar a autonomia e a forga muscular
em idosos. Além disso, o programa de treinamento funcional é reconhecido por sua
seguranga e capacidade de motivagado, caracterizando-se pela execugao de
atividades simples e movimentos comuns do dia a dia. Destaca-se também pela
diversidade de exercicios implementados em cada sessao de treinamento (Silva et
al., 2022). Com isso, o trabalho justifica-se pela necessidade de revisar na literatura
os estudos que trazem o treinamento funcional como artificio na melhoria da

qualidade de vida do idoso



2 PROBLEMATIZAGAO

Quais sdo os principais beneficios do treinamento funcional para a saude

fisica e psicologica dos idosos?



3 OBJETIVOS
3.1 Objetivo Geral

e |dentificar os beneficios da implementacdo do treinamento funcional na

melhoria da qualidade de vida do idoso.

3.2 Objetivo Especifico

e Analisar a importancia do treinamento funcional na vida do idoso;

e Identificar a sistematizacédo do treinamento funcional para o idoso.

e Analisar o impacto do treinamento funcional sobre a forga muscular |,
equilibrio e qualidade de vida do idoso.

e Compreender sobre os beneficios do treino funcional para idosos e como
estes influenciam na qualidade de vida.



4 JUSTIFICATIVA

Seguindo o contexto de um preparo para o envelhecimento saudavel, a
incessante busca pela autonomia é fundamental. Pois a mesma visa proporcionar a
capacidade de tomar decisdes e realizar agbes de forma independente. A priori €
importante mencionar que sempre havera algumas limitagdes, mas nao € impossivel
alcancar um equilibrio nas varias dimensdes funcionais. Segundo Teixeira et al.
(2016), o treinamento funcional pode ser uma 6tima maneira de melhorar diversos
aspectos como a cognigao, o fisico e o psicoldgico.

Contudo, é importante ressaltar que a autonomia n&o significa estar livre de
problemas biolégicos. Assim, torna-se essencial implementar estratégias que
promovam a saude dos idosos. Nesse sentido, o treinamento funcional € uma
ferramenta valiosa para os profissionais de educacao fisica, pois condiz com a ideia
de ajudar a melhorar o equilibrio, a forga muscular, a coordenagdo motora e a
flexibilidade, contribuindo ainda para a prevencgao de quedas e da sarcopenia, tendo
em vista ser um dos maiores riscos para o0s idosos.

O envelhecimento € um processo natural que esta presente na vida das
pessoas, € com este processo surge uma série de alteracbes nos sistemas
fisioloégicos que levam ao declinio das fungbes motoras do idoso, comprometendo o
desempenho funcional e a capacidade de realizagcdo das tarefas basicas do seu
cotidiano. O treinamento funcional nada mais € do que a pratica de exercicios
fisicos que reproduzem atividades basica do cotidiano, estimulando o equilibrio,
agilidade, forca e coordenagao motora, além de que pode ser realizado por qualquer
pessoa que nao tenha contraindicacdo médica, atividade esta, que pode ser
adaptada para o publico idoso. Espera-se com a realizagao desta pesquisa atrair a
atengao para o tema e reforgar o treinamento funcional como alternativa de pratica

motora para esta parcela da populagao.
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5 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensao nao é
de quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme
Minayo (2010) a pesquisa qualitativa:

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam do
tema investigado. Esse tipo de pesquisa € elaborado por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil
(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca das 2023 a 2024 foi
realizado um levantamento bibliografico nas bases de dados eletronicas. Como
descritores para tal busca, foram utilizados os seguintes descritores Mendes,
Silveira e Galvao (2008),, e os operadores booleanos para interligacéo entre eles
foram: AND e OR.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: 1) selegcao do tema central
da investigagao, 2) definigdo dos critérios para inclusdo e exclusao de estudos, 3)
coleta e delimitagdo das informagdes provenientes dos estudos escolhidos, 4)
avaliacéo dos estudos selecionados para a revisao, 5) interpretacdo dos achados e
6) elaboracgéo e apresentacéo da sintese do conhecimento adquirido.

Este estudo foi conduzido por meio de uma revisao integrativa da literatura,
adotando uma perspectiva exploratéria, com o propdsito de explorar, por intermédio
de publicagdes cientificas pré-existentes, dados relevantes que esclarecessem a
questdo central da pesquisa. A estratégia metodolégica empregada baseou-se no
modelo proposto por Mendes, Silveira e Galvao (2008), exetuando-se, portanto, as
fases a seguir:

A finalidade de uma revisao integrativa da literatura consiste na coleta e na
sintese do corpo de conhecimento cientifico previamente desenvolvido acerca de
um tema especifico. Este método possibilita a agregacgéo, avaliacéo e integragao
das evidéncias disponiveis, favorecendo o avanco do entendimento sobre o tema
em questao (Lakatos; Markoni, 2010).

Tal abordagem facilita a consolidacdo do saber ao agrupar insights
relacionados a um mesmo assunto e aplicar os insights derivados. Representa uma
abordagem significativa para a investigagdo da pratica fundamentada em

evidéncias, ao delinear claramente o problema de pesquisa, empregar analise
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critica para explorar estudos relevantes no campo e discernir como os achados
podem ser aplicados. Distingue-se por sua capacidade de abarcar tanto estudos
experimentais quanto nao experimentais, proporcionando uma visao abrangente e
enriquecida da literatura existente (Souza; Silva; Carvalho, 2010). Com isso, foi
levantado a seguinte questdo norteadora: “Quais os beneficios da implementagao
do treinamento funcional como artificio na melhoria da qualidade de vida do idoso?”.

Foi realizado um levantamento bibliografico nas bases de dados cientificas:
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), que dispdem de base de dados reconhecidas
como: Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e
Indice Bibliogréfico Espafiol em Ciencias de la Salud (IBECS), utilizando os
descritores cadastrados no Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): “Qualidade
de vida”; “Idoso” e “Exercicio fisico”, intermediadas pelo operador booleano AND.

Os artigos selecionados atenderam aos seguintes critérios de inclusao:
estudos quantitativos, qualitativos, observacionais, casos clinicos, randomizados,
transversais, estudos disponiveis na integra, nos idiomas portugués, inglés e
espanhol, sendo entre o ano de 2013 a 2024, e que atendessem ao objetivo
proposto no estudo, abordando acerca dos beneficios da implementacdo do
treinamento funcional como artificio na melhoria da qualidade de vida do idoso.

O presente estudo dispensa o parecer do Comité de Etica por ndo se tratar
de uma pesquisa envolvendo seres humanos e sim de um estudo bibliografico do

tipo revisao integrativa.
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6 RESULTADO E DISCUSSAO

Na busca inicial nas bases de dados eletronicas, foram encontrados de
acordo com cada base de dados selecionadas sendo: (857) LILACS e (195) IBECS,
no total de 1.052, sendo excluidos 485 por ndo contemplarem a tematica, 400 por
nao estarem no ano selecionado, 1 por estarem em outros idiomas e 52 excluidos
apos a leitura de titulo e resumo.

Assim, apos a analise e com base na definicado dos parametros estabelecidos
para o levantamento de dados, desses 114 artigos, selecionaram-se 15 artigos para
integrar a revisao integrativa conforme ilustrado na Imagem 1 abaixo.

Imagem 1- Fluxograma baseado no PRISMA da selec¢do dos artigos.
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De acordo com os estudos encontrados, foi perceptivel que o regime de
treinamento funcional oferece melhorias significativas nas habilidades cotidianas de
individuos idosos, incluindo o fortalecimento dos musculos dos membros inferiores e
superiores, aprimoramento do equilibrio tanto estatico quanto dinamico, melhoria na

sequéncia e velocidade dos movimentos, aumento da amplitude de movimento,
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além de avangcos no controle e na coordenacdo motora, culminando no
aperfeicoamento do condicionamento aerdbico (Liu et al., 2014).

Esses componentes formam a estrutura essencial para a elaboragado de
prescricdes de treinamento funcional que incorporam intervengdes de multiplos
elementos. Entre os diversos programas de exercicios disponiveis, aqueles
centrados em fungbées demonstram ser particularmente eficazes, evidenciando a
capacidade de estimular multiplas variaveis em uma uUnica sessao de treinamento.
Portanto, para a populagdo idosa, o treinamento funcional emerge como uma
alternativa promissora para a elevagao da qualidade de vida (Liu et al., 2014).

O treinamento funcional consiste em uma metodologia de exercicios que
simula tarefas do cotidiano, proporcionando aos participantes uma maior
flexibilidade na execucdo dos movimentos em comparagdo com outras formas de
treinamento de resisténcia. O treinamento funcional é capaz de incrementar a
capacidade e a aptidao fisica de pessoas idosas, sendo essencial para a execugao
de movimentos diarios que incluem atividades como agachamentos, levantamentos,
tragdes, empurrdes e saltos, podendo também incorporar o uso de diversos
equipamentos e acessorios (Marzuca et al., 2020).

Os sistemas cardiovascular e respiratério operam de maneira conjunta,
desempenhando um papel crucial na manutencdo da qualidade de vida dos idosos.
O treinamento funcional otimiza o desempenho e a aptiddo para as atividades
cotidianas, através de sessfes de aproximadamente uma hora que envolvem
circuitos. Esses circuitos combinam exercicios de resisténcia com atividades
destinadas a fortalecer o coracdo e os pulmbdes. Dessa forma, o treinamento
funcional ndo apenas melhora a capacidade cardiovascular, mas também fortalece o
sistema muscular, tornando-se uma estratégia valiosa que promove beneficios
significativos para a qualidade de vida, especialmente entre os idosos (Molina et al.,
2020).

A ampliacdo da forca muscular e o aprimoramento postural resultantes
podem melhorar significativamente a execucao de atividades cotidianas e contribuir
para a prevencao de lesbes musculares, fortalecendo os tenddes e protegendo as

articulagdes dos individuos idosos. Assim, o treinamento funcional pode melhorar a
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qualidade dos movimentos diarios e favorecer o funcionamento de sistemas
corporais adicionais, como o sistema cardiovascular, em individuos idosos (Marzuca
et al., 2020).

Em outro estudo, examinou os efeitos de um programa de atividade fisica
com multiplos componentes ao longo de 11 sessdes distribuidas por quatro
semanas em idosos, concluiu-se que tal pratica contribui para a melhoria de
capacidades fisicas, incluindo equilibrio, forca muscular e beneficios gerais a saude.
No entanto, durante o periodo observado, essas melhorias ndo foram
estatisticamente significativas, um achado que se alinha aos resultados da presente
investigacao (Castillo et al., 2022).

Observou-se também que, dentro da populacdo estudada, as mulheres
idosas que se engajaram mais frequentemente em atividades fisicas apresentavam
maior forca muscular e um histoérico de quedas menos frequente. A intervencao
consistiu em um programa de atividades fisicas que enfatizava exercicios ritmicos e
coreografados, demonstrando que a pratica regular de atividades fisicas favorece os
componentes da condicdo fisica. Esses beneficios foram particularmente notaveis
no aprimoramento da capacidade aerdbica, forca dos membros superiores e
inferiores, flexibilidade dos membros inferiores, equilibrio dinamico e na percepgao
de saude, conforme avaliado por questionarios (Castillo et al., 2022).

Pesquisas convergem na perspectiva de que a educagao voltada para os
idosos deve focar no aprendizado sobre como conduzir a vida, representando uma
necessidade social. Esta educagao deve orientar-se para a adaptagdo a novos
papeis sociais e a insergdo em novos contextos comunitarios, promovendo a saude
por meio da adogao de estilos de vida saudaveis. Tal abordagem inclui a prevencgao,
recuperacao e reabilitacdo, assim como o fomento de comportamentos que
envolvem dimensdes sociais, emocionais, psicologicas, entre outras, visando
atender as necessidades basicas de homens e mulheres, considerando-os como
seres integrais.

A pratica de atividade fisica desempenha um papel crucial ndo apenas na
reabilitagdo cardiaca e respiratoria, mas também na promogéo da integragéo social.

Um dos beneficios adicionais da participacdo em atividades fisicas € a oportunidade
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de encontros regulares com colegas, proporcionando momentos de distracdo que
oferecem beneficios psicolégicos significativos. Pesquisas adicionais sublinham que
a atividade fisica em idosos contribui para a mitigagdo da dor, diminuigéo da rigidez
articular, reducéo da pressao arterial, diminuigdo na dependéncia de medicamentos
e melhoria nas relagbes sociais (Hernandez et al., 2022).

Esses achados estdo alinhados com resultados de pesquisas que
observaram uma reducdo na dosagem de medicamentos entre alguns idosos em
tratamento farmacolégico durante o periodo de estudo; enquanto outros
participantes conseguiram gerenciar suas condicbes de saude com monoterapia.
Havia idosos que, inicialmente, necessitavam de multiplos medicamentos para
controlar suas condi¢cées, mas que, ao final do estudo, obtiveram controle com a

utilizacao de um unico medicamento (Hernandez et al., 2022).
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7 CONCLUSAO

Com isso, o treinamento funcional surge como uma estratégia eficaz para
potencializar a qualidade de vida em idosos, através do aprimoramento de diversas
capacidades fisicas essenciais para o dia a dia. Esta modalidade de exercicio,
caracterizada pela simulagdo de movimentos e atividades cotidianas, visa melhorar
a autonomia e a funcionalidade dos individuos na terceira idade.

Os beneficios observados incluem o aumento da forga muscular,
aperfeicoamento do equilibrio, maior flexibilidade, além de melhorias significativas
na capacidade respiratéria e cardiovascular. Tais efeitos contribuem para a redugao
do risco de quedas, diminuicdo da dependéncia em atividades diarias e,
consequentemente, promovem uma melhoria na autoestima e no bem-estar
psicolodgico.

A implementagao do treinamento funcional, portanto, representa um meio
importante para a manuteng¢ao da saude e promoc¢ao da qualidade de vida entre os
idosos, sugerindo uma abordagem holistica e integrativa no cuidado com essa
populacéo.

Durante o processo de envelhecimento ocorre a reducdo da capacidade
funcional, perda do equilibrio, quedas, dificuldade de coordenagao, diminuigcdo da
massa muscular, sedentarismo, aumento de doengas crbénicas e psiquicas como a
depressao, isolamento social, sedentarismo podendo tornar o idoso dependente,
com dificuldade em realizar atividades comuns do dia a dia.

Com o aumento da expectativa de vida, a atencéo é voltada a alguns fatores
relacionados ao estilo de vida, pois influenciam na qualidade de vida das pessoas,
entre eles, a pratica regular de atividade fisica que traz beneficios fisico/motores,
psicologicos e sociais quase que imediatos, além de atuar como uma forma de
prevencao nao farmacologica de doengas.

O treino funcional se mostrou como alternativa de pratica de atividade fisica
interessante para a populagao idosa, pois 0s exercicios sao prescritos considerando
as necessidades individuais e respeitando a capacidade funcional do praticante. A
sessao de treinamento funcional é facilmente adaptada as mais diversas realidades,

podendo ser realizada em academias, clinicas, centros de convivéncia e espacgos ao
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ar livre, utilizando de equipamentos como cordas, cones, bolas, ou até mesmo

utilizando somente o peso do proprio corpo.
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