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RESUMO

O envelhecimento populacional tem gerado importantes desafios para a manuteng@o da autonomia e da capacidade funcional
dos idosos. Nesse contexto, o treinamento funcional surge como alternativa eficaz por reproduzir movimentos relacionados as
atividades do cotidiano. O objetivo deste estudo foi analisar, por meio de revisdo bibliografica, os efeitos do treinamento funcional
sobre a capacidade funcional, a qualidade de vida e parametros clinicos em idosos. Trata-se de pesquisa qualitativa, de natureza
bibliografica, realizada na base de dados PubMed, utilizando descritores relacionados ao tema. Foram incluidos estudos publicados
entre 2015 e 2025, com foco na populagdo idosa. A andlise contemplou sete estudos, com diferentes delineamentos e amostras,
incluindo idosos saudaveis, residentes em instituicdes de longa permanéncia e portadores de hipertensdo resistente. Os resultados
demonstraram melhorias consistentes em forga, mobilidade, equilibrio, agilidade, capacidade cardiorrespiratéria e qualidade de
movimento. Houve também redugdo da dor, da fragilidade e da pressdo arterial sistolica, além de avangos na percepgdo de bem-estar
e na realizacdo das atividades da vida diaria. Conclui-se que o treinamento funcional ¢ uma intervencdo eficaz para preservar a
independéncia, prevenir o declinio funcional e reduzir os impactos sociais e economicos do envelhecimento, consolidando-se como
estratégia de promocdo da satide e da qualidade de vida na terceira idade.

Palavras-chave: Treinamento funcional; Idosos; Capacidade funcional; Qualidade de vida; Envelhecimento.

The importance of functional training in the functional capacity of older adults
ABSTRACT

Population aging has posed significant challenges to maintaining autonomy and functional capacity in older adults. In this
context, functional training emerges as an effective alternative by reproducing movements related to daily life activities. The aim of
this study was to analyze, through a literature review, the effects of functional training on functional capacity, quality of life, and
clinical parameters in older adults. This is a qualitative, bibliographic research carried out in PubMed database, using descriptors related
to the theme. Studies published between 2015 and 2025 focusing on the elderly population were included. Seven studies with different
designs and samples were analyzed, including healthy elderly, nursing home residents, and individuals with resistant hypertension. The
results showed consistent improvements in strength, mobility, balance, agility, cardiorespiratory capacity, and movement quality. There
was also a reduction in pain, frailty, and systolic blood pressure, as well as advances in well-being perception and daily life performance.
It is concluded that functional training is an effective intervention to preserve independence, prevent functional decline, and reduce the
social and economic impacts of aging, consolidating itself as a strategy for promoting health and quality of life in old age.

Keywords: Functional training; Elderly; Functional capacity; Quality of life; Aging..
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1. Introducao

O envelhecimento populacional ¢ um fendmeno mundial que vem ocorrendo de forma acelerada,
especialmente nas ultimas décadas. Estimativas da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) indicam que,
até 2050, o numero de pessoas com mais de 60 anos ultrapassara 2 bilhdes, representando cerca de 22%
da populagdo global'. No Brasil, segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), a
populagdo idosa ja ultrapassa 30 milhdes de individuos e a projecdo € que esse contingente dobre até
20402. Esse cenario impde importantes desafios sociais, econdmicos e de saude publica.

O aumento da expectativa de vida, embora positivo, esta frequentemente associado a alteragdes
fisiologicas decorrentes do envelhecimento, como a redugcdo da massa muscular (sarcopenia), a
diminui¢do da densidade ossea, a perda de equilibrio e a queda da flexibilidade. Esses fatores, somados
ao sedentarismo, favorecem o declinio funcional, elevando o risco de quedas, fraturas e hospitalizagoes,
além de comprometer a autonomia e a independéncia dos idosos no dia a dia*>™.

O declinio funcional possui implicagcdes ndao apenas clinicas, mas também sociais e econdmicas.
A perda de independéncia gera maior necessidade de cuidadores, eleva custos familiares e sobrecarrega
o sistema publico de saude. Estudos indicam que idosos dependentes tendem a apresentar maior risco
de institucionalizacao, impactando politicas publicas e demandando estratégias de cuidado que vao além
do tratamento curativo, privilegiando a prevengao®.

Nesse contexto, a pratica regular de exercicios fisicos tem sido amplamente reconhecida como
uma ferramenta essencial para a promog¢do da saude e a preservagdo da capacidade funcional na
velhice®>. Entre as diversas modalidades disponiveis, destacam-se a muscula¢do, o pilates, a
hidroginastica ¢ a caminhada, que contribuem para ganhos em forga, equilibrio e resisténcia. Contudo,
o treinamento funcional vem recebendo atengdo crescente por reproduzir movimentos semelhantes as
atividades cotidianas, o que amplia sua aplicabilidade no envelhecimento®.

O treinamento funcional caracteriza-se por exercicios que envolvem cadeias musculares multiplas
e movimentos naturais do corpo, como agachar, empurrar, puxar, girar e levantar. Essa caracteristica
possibilita melhorias simultdneas em for¢a, coordenagdo, mobilidade e estabilidade postural, aspectos
fundamentais para a realizagdo de tarefas do dia a dia. Por isso, sua pratica tende a apresentar resultados
mais transferiveis para a rotina de idosos, em comparagao com modalidades mais segmentadas®”.

Estudos apontam que, quando comparado & musculagdo, o treinamento funcional pode apresentar
ganhos equivalentes ou superiores em for¢a muscular, além de maior impacto sobre a mobilidade
funcional®. Em relagdo ao pilates, embora ambas as praticas favorecam o equilibrio e a postura, o
treinamento funcional mostra-se mais versatil por poder ser adaptado a diferentes espagos e perfis de
idosos, incluindo aqueles com limitagdes motoras mais acentuadas®. Tais comparacdes reforcam sua
importancia como alternativa eficaz para a saude do idoso.

Além dos beneficios fisicos, o treinamento funcional também favorece dimensoes psicologicas e
sociais. Pesquisas evidenciam que idosos que aderem a essa pratica apresentam maior autoestima,
interagdo social mais ativa e melhor percepcdo de bem-estar'®. Esses aspectos sdo relevantes porque a
saude mental e a integracao social sdo pilares de um envelhecimento saudavel, conforme enfatizado pela
OMS em seu conceito de envelhecimento ativo'.

a destacar € que a pratica de exercicios funcionais, quando supervisionada por profissionais
capacitados, contribui para a redug¢do da incidéncia de quedas, um dos maiores problemas de saude
publica relacionados a populagio idosa. Quedas representam a principal causa de lesoes, fraturas e perda
de independéncia nessa faixa etaria, além de gerarem altos custos para o sistema de saude. O treinamento
funcional, por estimular equilibrio e coordenacdo, configura-se como estratégia preventiva de grande
impacto'' "2,

Apesar dos avangos, ainda existem lacunas na literatura cientifica acerca da aplicagdo do
treinamento funcional em idosos. Muitos estudos concentram-se em amostras pequenas ou em
programas de curta duracdo, dificultando a generalizacdo dos resultados. Ademais, ha escassez de
pesquisas que avaliem os efeitos dessa modalidade a longo prazo, especialmente em termos de desfechos
sociais e econdmicos, como reducdo de internagdes, custos hospitalares e necessidade de
institucionaliza¢ao’ .

A justificativa para este estudo reside justamente nessa auséncia de consenso cientifico mais
amplo. Embora os beneficios do treinamento funcional estejam bem documentados no ambito
fisioldgico®®, pouco se discute sobre seus impactos socioecondmicos e sua insercdo como politica



publica de promocao da saude'®. Investigar esses pontos pode oferecer contribuigdes relevantes para
gestores, profissionais de satide e para a sociedade em geral, diante da transicdo demografica em curso.

Neste cenario, o profissional de Educacdo Fisica exerce papel central na prescri¢do e a condugao
do treinamento funcional, pois estes exigem conhecimento técnico, sensibilidade para adaptar exercicios
as condi¢des individuais e atencdo constante a seguranga do idoso. Assim, o acompanhamento
especializado ndo apenas potencializa os resultados, mas também aumenta a adesdo, favorecendo a
continuidade da pratica ao longo do tempo®.

Diante desse panorama, o presente trabalho tem como objetivo analisar, por meio de revisdo
bibliografica, a importancia do treinamento funcional na manutencao e melhora da capacidade funcional
de idosos. Busca-se compreender de que forma essa pratica contribui para a preservagiao da
independéncia, para a prevencdo do declinio funcional e para a redugdo de impactos sociais e
econdmicos relacionados ao envelhecimento, consolidando-se como estratégia eficaz para a promogao
da satde e da qualidade de vida na terceira idade.

2. Material e Métodos

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

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que ndo pode ser
quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de significados, motivos, aspiragdes,
crengas, valores e atitudes, o que corresponde a um espago mais profundo das relagdes, dos
processos e dos fendmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionaliza¢do de variaveis
(MINAYO, 2001).

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:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir ao
investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais ampla do que aquela que
poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem se torna particularmente importante quando
o problema de pesquisa requer dados muito dispersos pelo espago. A pesquisa
bibliografica também ¢ indispensavel nos estudos historicos. Em muitas situagdes, ndo ha

outra maneira de conhecer os fatos passados sendo com base em dados secundarios (GIL,
2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca das contribui¢des do treinamento funcional
para a capacidade funcional e qualidade de vida de idosos, foi realizado um levantamento bibliografico
nas bases de dados eletronicas SciELO, LILACS, PubMed e Google Académico. Como descritores para
tal busca, foram utilizados os seguintes termos: “treinamento funcional”, “idosos” e “capacidade
funcional”, sendo empregados os operadores booleanos AND e OR para interligacdo entre eles.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro do recorte
temporal de 2015 a 2025; 2) estudos com contetdo dentro da tematica estabelecida; 3) artigos na Lingua
Portuguesa (ou outra lingua); 4) artigos originais. Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foram: 1)
estudos indisponiveis na integra; 2) estudos de revisdo; 3) estudos repetidos.

3. Resultados e Discussao

3.1 Resultados



Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos, baseado no PRISMA.

Identificacao dos estudos através de bases de dados e reaistos

Identificagao

Triagem

Registos identificados através de:
Pubmed (n = 3.543)
Total de registros (n = 3.543)

v

Registros em triagem (n = 3.388)

v

Registros excluidos com base no
idioma (n = 155)

v

Publicagdes pesquisadas para se
manterem (n = 845)

y

Publica¢des avaliadas para
elegibilidade (n = 275)

v

Publicagbes avaliadas para
elegibilidade (n = 163)

\ 4

v

[ Incluido ] [

Total de estudos incluidos na
revisdo (n = 10)

v

Publicagdes retiradas por nao
estarem dentro da margem
temporal estabelecida (n = 2.543)

Publicagdes retiradas por serem
de revisdo (n = 570)

Publicagdes retiradas por
nao estarem disponiveis
integralmente (n = 112)

Registros excluidos por ndo ser
com idosos (n = 38)
Registros excluidos com base na
leitura de titulos (n = 78)
Registros excluidos com base na
leitura de resumos (n = 37)




Quadro 1: Resultados encontrados no levantamento bibliografico.
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controle (n=15).

AUTORES | OBJETIVO DO TIPO DE PRINCIPAIS
AMOSTRA
(ANO) ESTUDO ESTUDO RESULTADOS
Correa et al. Analisar os Ensaio clinico 32 mulheres Reducéo da dor, aumento
(2022) efeitos do controlado nao idosas (60-69 da flexibilidade e
treinamento randomizado. anos), divididas | resisténcia dos membros
funcional na dor em grupo inferiores e melhora da
e capacidade funcional capacidade
funcional de (n=17)e cardiorrespiratoria.
mulheres idosas.

Galvao et al. | Testar a hipotese | Ensaio clinico 16 idosas da Melhora significativa nas
(2019) de que o de brago tnico Universidade AVDs e na capacidade
treinamento (pré-pos). Aberta da funcional, especialmente
funcional Terceira Idade, | entre os idosos de 60 a 69
melhora as AVDs média de 69,6 anos.
e a capacidade anos.
funcional de
idosos
sedentarios.
Mugica- Avaliar o Estudo quasi- 148 residentes Manutengdo das AVDs,
Errazquin et | impacto de um experimental de institui¢des melhora na performance
al. (2024) programa de (pré-pos). de longa fisica e qualidade de vida,
exercicios permanéncia na reducdo da fragilidade.
funcionais nas Espanha.
AVDs,
desempenho
fisico e qualidade
de vida.
Pinheiro et Avaliar o efeito Ensaio clinico 15 idosos com Redugdo da pressao
al. (2024) do treinamento randomizado. hipertensao arterial sistolica diurna e
funcional na resistente noturna, melhora na forga
pressdo arterial e (Juazeiro do muscular, mobilidade e
aptidao fisica de Norte — CE). resisténcia aerobica.
idosos
hipertensos
resistentes.
Da Silva- Comparar efeitos | Ensaio clinico 45 mulheres FT melhorou todas as
Grigoletto et | do treinamento randomizado idosas divididas variaveis (forga,
al. (2019) funcional e com trés grupos | em trés grupos resisténcia, RFD); TT
tradicional na (FT,TTe (FT=16, TT=14, | obteve ganhos limitados.
forca e controle). CG=15).
resisténcia de
musculos do
tronco.
Resende- Comparar 0s Ensaio clinico 32 idosas O TF promoveu melhorias
Neto et al. efeitos do randomizado sedentarias (> significativas em forga,
(2020) treinamento 60 anos), equilibrio, agilidade,
funcional e do divididas em capacidade
treinamento grupo TF cardiorrespiratoria e
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tradicional na (n=13) e TT qualidade de movimento,
aptidao fisica e (n=12). superando o TT.
qualidade de
movimento de
idosas.
Oliveira et Investigar o Quase- 22 idosas (11 Melhora significativa em
al. (2019) impacto de um experimental GCe 11 GI), todos os componentes da
programa de 60—80 anos aptiddo fisica no grupo
exercicios intervengao, exceto
funcionais na flexibilidade de membros
aptidao fisica de superiores.
idosas.
Provinelli et Avaliar a Pesquisa de 27 idosos, Idosos que praticavam ha
al. (2023) capacidade campo, média 68,8 >2 anos apresentaram
funcional de quantitativa, anos, ambos 0s melhor desempenho
idosos praticantes descritiva SeX0s funcional, maior forga e
de exercicios equilibrio; a pratica
fisicos, regular elevou autoestima
comparando e qualidade de vida.
iniciantes e
praticantes de
longa data.
Borba- Verificar os Estudo Idosas Houve melhora na
Pinheiro et efeitos de intervencional praticantes de autonomia funcional,
al. (2019) exercicios exercicios equilibrio e composicdo
funcionais sobre funcionais (n | corporal, com manutengdo
saude, autonomia ndo da saude geral.
funcional, especificado)
equilibrio e
composi¢ao
corporal de
idosas.
Schiwe et al. Avaliar o Estudo 5 idosas Apoés 8 semanas de
(2016) equilibrio de intervencional | (67+£5,83 anos) treinamento funcional
idosas antes e (2x/semana), houve
apos um periodo melhora significativa no
de treinamento equilibrio, na marcha e na
funcional. mobilidade funcional
(testes TUG, Berg e
Tinetti), reduzindo o risco
de quedas.

3.2 Discussao

Esta revisdo reuniu evidéncias sobre os efeitos do treinamento funcional em idosos, abordando
capacidade funcional, qualidade de vida, controle da dor e parametros clinicos. As intervengdes
analisadas variaram em duracao, frequéncia semanal e componentes especificos, refletindo a diversidade
de protocolos possiveis. Apesar das diferencas metodologicas, todos os estudos apontaram resultados
positivos, indicando que o treinamento funcional constitui uma estratégia promissora para favorecer o
envelhecimento saudavel.

Correa et al.’* conduziram um ensaio clinico com mulheres idosas submetidas a 12 semanas de
treinamento funcional, trés vezes por semana, com sessdes de 60 minutos. O protocolo em circuito
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priorizou exercicios de resisténcia para membros inferiores, flexibilidade e capacidade
cardiorrespiratoria. Como resultado, houve melhora significativa na flexibilidade, na resisténcia
muscular e reducdo da dor, avaliada pela Escala Visual Analdgica e pelo Questionario Nordico de
Sintomas Osteomusculares.

Galvao et al.® realizaram um ensaio clinico de brago unico com idosas participantes da
Universidade Aberta da Terceira Idade. O programa, aplicado duas vezes por semana durante quatro
meses, incluiu exercicios de forca, coordenacdo, equilibrio e agilidade voltados as atividades da vida
diaria. Os testes aplicados antes e apds a intervencdo revelaram ganhos expressivos na capacidade
funcional, especialmente entre 60 e 69 anos, independentemente da escolaridade ou nivel
socioecondmico.

Mugica-Errazquin et al.* investigaram os efeitos de um programa multicomponente com énfase
funcional em 148 residentes de instituigdes de longa permanéncia na Espanha. A intervengdo, com
duragdo de seis meses e frequéncia de duas sessdes semanais, envolveu exercicios de forca, equilibrio,
marcha, flexibilidade e resisténcia. Apds o periodo, observou-se manuten¢do da capacidade de realizar
atividades da vida diaria, além de avangos no desempenho fisico, na qualidade de vida e na reducgao da
fragilidade.

Pinheiro et al.'s avaliaram 15 idosos com hipertensdo resistente, divididos em grupo controle e
experimental. O grupo experimental participou de 24 sessoes de treinamento funcional, com atividades
voltadas a forca muscular, mobilidade e resisténcia aerdbica. As sessdes, realizadas trés vezes por
semana, promoveram redugdo significativa da pressdo arterial sistolica ambulatorial e melhora da forga,
mobilidade e resisténcia aerdbica. A flexibilidade, contudo, ndo apresentou mudangas relevantes.

Da Silva-Grigoletto et al.’® compararam os efeitos do treinamento funcional e do resistido
tradicional em 45 idosas durante 12 semanas, com sessoes de 50 minutos, trés vezes por semana. O
grupo funcional realizou exercicios multicomponentes em diferentes planos de movimento, enquanto o
grupo tradicional utilizou maquinas de musculacdo. Ambos incluiram atividades intermitentes
cardiometabolicas. Os resultados evidenciaram que o treinamento funcional foi mais abrangente,
proporcionando ganhos em forga, resisténcia e taxa de desenvolvimento de forca dos musculos do
tronco, enquanto o resistido apresentou resultados mais restritos.

Resende-Neto et al.!” compararam o treinamento funcional ao tradicional em 32 mulheres idosas
sedentarias. Apos 12 semanas, o grupo de treinamento funcional apresentou maior evolucdo em
variaveis como forca de membros inferiores e superiores, capacidade cardiorrespiratoria, agilidade,
equilibrio e qualidade dos padrdes de movimento, superando os resultados do grupo tradicional. Esses
achados reforgam o potencial do treinamento funcional como intervengdo mais eficaz para promover
adaptagdes relacionadas as atividades do cotidiano.

Um estudo quase-experimental realizado por Oliveira et al.’®, com 22 idosas entre 60 ¢ 80 anos,
analisou o impacto de um programa de exercicios funcionais durante 12 semanas. As participantes foram
divididas em grupo intervengdo e grupo controle, sendo avaliadas em componentes como forga,
agilidade, resisténcia aerobia e flexibilidade. Observou-se melhora significativa em praticamente todas
as varidveis no grupo interven¢ao, com excecao da flexibilidade de membros superiores, demonstrando
que o treinamento funcional favorece multiplas dimensdes da aptiddo fisica.

Na pesquisa conduzida por Provinelli et al.'®, 27 idosos praticantes de exercicios fisicos, com
média de idade de 68,8 anos, foram avaliados para comparar iniciantes e praticantes de longa data. Os
resultados apontaram que aqueles que ja praticavam had dois anos ou mais apresentaram melhor
equilibrio, forga e desempenho funcional, além de niveis mais elevados de autoestima e qualidade de
vida. Esses achados ressaltam que a constancia e o tempo de pratica sdo fatores decisivos para a
manuten¢do da autonomia e da independéncia funcional.

Com relagdo a autonomia e ao equilibrio, Borba-Pinheiro et al.* verificaram em seu estudo de
intervengdo que idosas praticantes de exercicios funcionais apresentaram ganhos consistentes na
composi¢do corporal, no equilibrio e na funcionalidade. A pratica sistematica contribuiu ainda para
manutengdo da satide geral, reforcando o treinamento funcional como estratégia preventiva contra
declinios decorrentes do envelhecimento.

Resultados semelhantes foram identificados por Schiwe et al.?!, que aplicaram um protocolo de
oito semanas, com duas sessoes semanais, em cinco idosas de média de 67 anos. As avaliagoes realizadas
por meio dos testes TUG, Berg e Tinetti evidenciaram redugdes significativas no tempo de execugao,
além de melhora no equilibrio, na marcha e na mobilidade funcional. Houve, ainda, diminuicao do risco
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de quedas, o que reforga a relevancia do treinamento funcional como ferramenta essencial para preservar
a independéncia e a seguranga de idosos mais vulneraveis.

Nos estudos com idosos institucionalizados', os resultados mostraram manutengao das atividades
da vida diaria, redugdo da fragilidade e melhora do desempenho fisico. Esses achados evidenciam o
potencial do treinamento funcional em contextos de maior dependéncia, nos quais a perda da autonomia
tende a ocorrer mais rapidamente. Esse tipo de intervencdo se mostra particularmente relevante em
instituigoes de longa permanéncia, onde a rotina e o ambiente contribuem para o risco de declinio
funcional acelerado.

Ja em estudos comunitarios®,'®,'®, os ganhos foram mais amplos, com avangos expressivos em
forga, equilibrio e agilidade, além de melhorias na autoestima e na percep¢ao de qualidade de vida. Tais
resultados refor¢gam o carater inclusivo do treinamento funcional, que pode ser aplicado em ambientes
menos restritivos € com maior possibilidade de adaptacdo as necessidades individuais. Assim, os
contextos distintos revelam como o ambiente pode influenciar a magnitude dos beneficios alcancados.

Os ensaios clinicos randomizados'*™'7 se destacaram por estabelecer comparagdes entre o
treinamento funcional e modalidades tradicionais, revelando superioridade em indicadores como forga,
capacidade cardiorrespiratoria e qualidade de movimento. Essa metodologia fortalece a confiabilidade
dos resultados e demonstra que o treinamento funcional apresenta efeitos consistentes em diferentes
variaveis da aptidao fisica.

Por outro lado, os quase-experimentos e pesquisas de campo'®,’®,?' também confirmaram
beneficios relevantes, embora apresentem menor controle de variaveis externas € menor rigor
metodologico. Essa limitacdo afeta a generalizagdo dos achados, mas ndo anula a importancia dessas
investigacdes, que oferecem uma visao pratica da aplicabilidade do treinamento em situagdes reais.
Dessa forma, ambos os tipos de estudo se complementam no fortalecimento das evidéncias disponiveis.

Entre as limitagdes observadas, destaca-se o nimero reduzido de participantes®, que compromete
a forga estatistica dos resultados e dificulta a extrapolagdo para populagdes maiores. Além disso, muitas
intervengoes apresentaram curta duracdo'®, restringindo a possibilidade de observar efeitos de longo
prazo ¢ a manutencao dos ganhos obtidos. A auséncia de acompanhamentos prolongados constitui uma
lacuna importante para o campo.

A diversificagdo de protocolos aplicados também se apresenta como limitagdo, pois, embora
demonstre a versatilidade do treinamento funcional, dificulta comparagdes diretas entre os estudos.
Essas restrigoes reforcam a necessidade de futuras pesquisas com amostras maiores, intervengdes mais
duradouras e avaliagdo de desfechos clinicos e socioeconomicos relacionados ao envelhecimento,
permitindo uma compreensdo mais abrangente dos impactos dessa pratica.

4. Conclusio

Os resultados do estudo indicam que o treinamento funcional € uma estratégia eficaz para manter
e aprimorar a capacidade funcional de idosos, promovendo melhorias mensuraveis em forga, equilibrio,
coordenagdo, mobilidade e resisténcia cardiorrespiratoria. Esses beneficios contribuem para a
preservacao da autonomia, a reducdo de limitagdes fisicas e a elevagdo da qualidade de vida, aspectos
essenciais para o envelhecimento ativo e saudavel.

As evidéncias analisadas demonstram que o treinamento funcional apresenta efeitos positivos em
diversos contextos, incluindo idosos saudaveis, residentes em instituigdes de longa permanéncia e
individuos com doencas cronicas, como hipertensdo arterial. Além dos beneficios fisicos, foram
observadas redugdes na dor, melhora no controle da pressao arterial e aumento do bem-estar psicolégico,
o que reforca o potencial do treinamento funcional como abordagem multidimensional para o cuidado
integral a saude.

Em comparagdo com métodos tradicionais, o treinamento funcional proporciona adaptagdes mais
abrangentes e aplicaveis ao cotidiano, facilitando a execugao segura de atividades diarias e contribuindo
para aredugdo de quedas, internagdes e dependéncia funcional. Esses resultados evidenciam a relevancia
clinica, social e econdmica dessa intervengdo, especialmente diante do impacto do envelhecimento
populacional nos sistemas de satde.
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Recomenda-se a inclusdo sistematica do treinamento funcional nas politicas publicas de satde,
especialmente na atengdo basica e em programas direcionados a populacao idosa, utilizando protocolos
adaptados as condigdes individuais e conduzidos por profissionais qualificados. Para aprimorar a
efetividade dessas intervencdes, futuras pesquisas devem investigar varidveis como frequéncia,
intensidade, duracdo e aderéncia ao treinamento, além de seus efeitos em diferentes perfis clinicos e
socioculturais de idosos, contribuindo para o avango das praticas de promog¢ao da satide e prevencao de
incapacidades no envelhecimento.
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