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RESUMO

O envelhecimento populacional representa um dos principais desafios da satide publica, especialmente diante do aumento de idosos
sedentarios e das consequéncias associadas a inatividade fisica. O treinamento funcional tem se mostrado uma alternativa eficiente para
promover saude, autonomia e qualidade de vida nessa populagdo. Este estudo realizou uma revisdo bibliografica em bases de dados
nacionais e internacionais, com recorte temporal entre 2015 e 2025, analisando dez artigos que abordaram os efeitos do treinamento
funcional em idosos sedentdrios. Os resultados apontaram melhorias expressivas em forga, equilibrio e mobilidade, fatores essenciais
para a manuten¢do da independéncia funcional e para a preven¢do de quedas. Além disso, os estudos evidenciaram beneficios

na prevengdo e controle de doengas cronicas nio transmissiveis, bem como impactos positivos nos aspectos psicoldgicos e sociais,
incluindo a redugéo de sintomas depressivos, 0 aumento da autoestima e o fortalecimento dos vinculos sociais. O treinamento funcional
também se mostrou mais vantajoso que modalidades tradicionais, por utilizar movimentos globais e aplicaveis as atividades cotidianas.
Apesar de consistentes, os achados indicam a necessidade de novas pesquisas longitudinais, especialmente no contexto brasileiro, que
avaliem o impacto dessa pratica em longo prazo e sua aplicabilidade em politicas ptblicas de saude. Conclui-se que o treinamento
funcional constitui uma ferramenta fundamental para profissionais de Educacdo Fisica na promogdo do envelhecimento ativo, seguro

e saudavel

Palavras-Chaves: Treinamento funcional, idosos, qualidade de vida, sedentarismo, envelhecimento.

ABSTRACT

Population aging represents one of the main challenges for public health, especially due to the growing number of

sedentary older adults and the negative effects of physical inactivity. Functional training has emerged as an effective strategy
to promote health, autonomy, and quality of life among this population. This study conducted a literature review in national
and international databases, covering the period from 2015 to 2025, and analyzed ten studies that investigated the effects of
functional training on sedentary older adults. The findings revealed significant improvements in strength, balance, and
mobility—Kkey factors for maintaining functional independence and preventing falls. Furthermore, the studies reported positive
outcomes in the prevention and management of chronic non-communicable diseases, as well as psychological and social benefits,
such as reduced depressive symptoms, increased self-esteem, and strengthened social interactions. Functional training also
proved to be more advantageous than traditional exercise modalities, as it involves global and practical movements that reflect
everyday activities. Although the evidence is consistent, further longitudinal research—particularly in the Brazilian context—
is needed to assess long-term effects and guide the inclusion of functional training in public health programs. It is concluded
that functional training is a valuable tool for Physical Education professionals, contributing to the promotion of active, safe,
and healthy aging.

Keywords: functional training, elderly, quality of life, sedentary lifestyle, aging.
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1. Introducao

O envelhecimento ¢ um fendomeno natural que engloba diversas mudancas fisicas, cognitivas e
emocionais, as quais podem afetar consideravelmente a qualidade de vida dos mais velhos'. No Brasil,
o numero de idosos tem aumentado rapidamente. Em 2022, mais de 22 milhdes de pessoas tinham 65
anos ou mais, correspondendo a quase 11% da populagdo total'. Esse crescimento populacional gera
desafios significativos para a saude publica, uma vez que aumenta a quantidade de individuos que
precisam de assisténcia voltada a preservagdo da autonomia, funcionalidade e bem-estar®. Ademais, o
envelhecimento da populagdo pressiona os s1stemas de saude exigindo estratégias preventivas que
diminuam a morbidade e as internagdes hospitalares?,*.

O sedentarismo ¢ um dos principais fatores que afetam a qualidade de vida na terceira idade. A maioria
dos idosos passa a maior parte do tempo sem se mover, o que aumenta o risco de desenvolver doencas
cronicas, como hipertensdo, diabetes, problemas cardiacos e perda de densidade 6ssea®,*. Essa
combinacdo eleva o perigo de quedas, fraturas e internacdes, afetando a autonomia funcional e
tornando mais dificil a execucdo de tarefas didrias, como caminhar, subir escadas ou levantar-se de
uma cadeira,*. Ademais, a falta de atividade fisica pode causar efeitos negativos no ambito psicolégico
e social, como soliddo, queda na autoestima e maior fragilidade emocional.

A literatura sugere que programas de atividade fisica voltados para a populacdo idosa sdo essenciais para
lidar com esses desafios. Dentre eles, o treinamento funcional se sobressai, uma vez que utiliza
movimentos parecidos com 0s executados no cotidiano — como agachar, empurrar, girar e levantar
objetos — fomentando ao mesmo tempo forga, equilibrio, coordenagdo e mobilidade”®. Essa estrategla
ajuda os idosos a executarem atividades dlarlas com maior seguranga, o que favorece a preservagdo de
sua autonomia e 1ndependen01a funcional®,”. A versatilidade do treinamento funcional p0s51b111ta a
adaptagdo dos exercicios a Varlados niveis de condicionamento fisico, tornando-os seguros e acessiveis
para a maioria da populagio idosa® ®

Os exercicios funcionais podem ser executados de varias maneiras, empregando recursos como o

peso corporal, faixas elasticas, halteres leves, bolas e equipamentos especificos dispostos em circuitos

ou estacdes de treino. Essa diversidade mantém os idosos envolvidos, incentivando a motivagao € a
participagdo no programa, ao passo que as adaptacdes na intensidade, volume e complexidade
acompanham o progresso individual. Pesquisas indicam que até mesmo programas de curta duragio
oferecem beneficios significativos, como fortalecimento muscular, aprimoramento do equilibrio,

postura, flexibilidade e mobilidade, além de proporcionar maior seguranga nas atividades cotidianas.
Outro ponto importante ¢ que a pratica regular de exercicios fisicos vai além dos beneficios fisicos.
Individuos que participam de programas de treinamento funcional relatam melhorias na autoestima,
dlmlnu1g:a0 dos sintomas de an51edade ¢ depressdo, maior disposi¢@o para as atividades diarias e
expansao das relagdes sociais’,?,'°. Esses beneficios positivos destacam a relevancia do exercicio fisico
para um envelhecimento saudavel, contribuindo para a satide mental, o bem-estar emocional ¢ a
integracao social.

Além dos efeitos positivos para os individuos, a implementacdo de programas de atividade fisica
voltados para a populacdo idosa traz vantagens econOmicas ¢ sociais. Intervengdes regulares diminuem a
demanda por consultas médicas, internagcdes e exames adicionais, auxiliando na sustentabilidade dos
sistemas de satide’,*,’. Assim, incentivar a pritica de exercicios entre os idosos nio ¢ somente uma
abordagem preventiva individual, mas também uma acdo com impacto social, pois contribui para a
reducdo de custos e eleva a qualidade de vida de toda a comunidade.

Nesse cenario, estudos recentes tém se dedicado a investigar diversas modalidades de treinamento
funcional, incluindo intensidades, frequéncias e adaptagdes, com o propdsito de identificar métodos que
sejam seguros, eficientes e estimulantes para idosos sedentarios!,'°. A adogio de programas organizados
e supervisionados pode ser fundamental para evitar problemas relacionados ao envelhecimento,

aumentar a autonomia e a funcionalidade, diminuir quedas e internagdes, além de favorecer a qualidade
de vida e a interacdo social.

Por tanto, este estudo propde uma revisdo da literatura recente sobre o treinamento funcional

voltado para idosos sedentarios, focando nas metodologias de aplicacao, tipos de exercicios, adaptagdes

e estruturacdo de programas. A sintese apresentada tem como objetivo enfatizar praticas seguras e
eficientes que promovem autonomia, funcionalidade e bem-estar, oferecendo suporte paraa criagdo de
programas de exercicios adaptados as necessidades particulares da populacdo idosa',"™. Com esta revisao,
pretende-se proporcionar uma visdo completa das estratégias mais eficazes para incentivar a atividade
fisica e promover um envelhecimento saudavel entre os idosos, levando em conta ndo apenas os
beneficios individuais, mas também os efeitos na sociedade e nos sistemas de saude



2. Material e Métodos

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensdo nao era 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 operacionalizacdo 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 j& 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 fenémenos 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 espaco. 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 produ¢@o do conhecimento acerca da importancia do treinamento funcional
para qualidade de vida do idoso sedentario foi realizado um levantamento bibliografico nas bases de
dados eletronicas. Scielo, Pubmed e Como descritores para tal busca, serdo utilizados os seguintes
descritores: treinamento funcional, atividade fisica, qualidade de vida, idoso e sedentario. Aged,
exercise therapy, e functional training. e os operados booleanos para interligacao entre eles serao:
AND e OR. Os

critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro do recorte temporal dos
ultimos dez anos (2015-2025); 2) estudos com contetido dentro da tematica estabelecida; 3) artigos na
Lingua Portuguesa ou inglés; 4) artigos originais. Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foram: 1)
estudos indisponiveis na integra; 2) estudos com erros metodologicos; 3) estudos repetidos. Além das
publicacdes cientificas, foram utilizadas referencias de institui¢des reconhecidas, como a Organizagao
Mundial da Saude, com objetivo de fortalecer a fundamentagdo da pesquisa.



Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos, baseado no PRISMA.
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Quadro 1: Resultadosencontrados no levantamento bibliografico.

Daher SS et al.,
2018

funcionalidade e
qualidade de vida
de idosos

OBJETIVO DO TIPO DE PRINCIPAIS
AUTORES (ANO) AMOSTRA
ESTUDO ESTUDO RESULTADOS
Avaliar efeito de
programa de Programa de
exercicios exercicios
funcionais na funcionais
Groessl EJ et %izgiaiiﬁz \f/ilgi?:(f Ensaio clinico | 424 idosos aumentou a
al., 2019 dei 5 randomizado (>70 anos) autonomia, forga
€ 1dosos com e percepgdo de
_ risco .de bem- estar dos
1ncapet101dade participantes
motora.
. ~ Idosos mais ativos
Investigar relagdo apresentaram
entre pratica de melhor
Nelson MB et atividade fisica Observacional 256 mobilidade, maior
al., 2023 funcional e / transversal pacientes independéncia
b melhora da fungao idosos funcional e
fisica, qualidade de qualidade de vida
vida e cogni¢do em superior
1dosos
Avaliar efeito de Exercicios
exercicios fisicos funcionais
funcionais e ) aumentaram a
Wisniowska-Szurlej estimulacdo verbal | gpqaio clinico | . 60. 1do.sos capacidade para
Aetal., 2017 sobre eficiéncia randomizado | ™St 1tu§10nal atividades didrias e
’ funcional e 1zados engajamento
qualidade de vida social, melhorando
de idosos a qualidade de
institucionalizados vida.
Programas de
Explorar viabilidade exercicios
Forster A et de pro;;rr?niqas de Eraio clin 100 funcionais
al., 2017 CXCIEICIOS 1S40 CHMCO | 1oqidentes de aumentaram
funcionais em lares | randomizado lares mobilidade,
de idosos e impacto autonomia e
na qualidade de satisfacdo com
vida atividades
diarias
Exercicios
Avaliar impacto de funcionai
programas de ugcpnals
atividade fisica Estud T re 1}21re;vrn'
funcional na stu lo 120 idosos. 1mitagoes fisicas
observacional € promoveram

melhora na
independéncia e
bem-estar geral




Analisar efeito de

exercicios Exercicios aerobicos
aerobicos funcionais
Hou N, 2022 funcionais na Ensaio clinico 50 idosos melhoraram forga,
forca, equilibrio e equilibrio,
qualidade de vida coordenacgdo e
de idosos sensacdo de qualidade
de vida
. Profissionais
Investlgar identificaram
conhemmen(tl(é necessidade de
Ceschini F, | profissionais Estudo 40 profissionais prgsfrae(iflgge?ef;rc?os
2018 i de observacional funcionais que
educagdo . promovam seguranga
e bem-estar dos idosos
sobre prescrigdo de
exercicios
fipgdgnais
para
visand
o qualidade de vida
Comparar efeitos
. Treinamento funcional
de treinamento .
resultou em maior
Chaves funcional e equilibrio, forga,
LMDS, 2017 | tradicional sobre | Ensaio clinico 36 idosos mobilidade e
for¢a, mobilidade percepgao de
e qualidade de qualidade de vida em
vida de idosos. comparagao ao
treinamento
tradicional.
Avaliar efeito de
Brunoni L, treinamento de Treinamento
2015 forca funcional funcional reduziu
sobre sintomas Ensaio clinico 30 mulheres sintomas depressivos
depressivos e idosas e aumentou bem-estar
qualidade de e satisfacdo com a
vida em vida diaria
mulheres idosas.
Avaliar efeito de Programa funcional
programa multicomponente
Silva et al., multicomponent Ensaio clinico 80 idosos aumentou forga,
2019 e funcional na equilibrio,

autonomia €
qualidade de
vida de idosos

mobilidade e
percepcao de
qualidade de vida




3. Resultados e Discussao

A analise dos estudos selecionados permitiu entender melhor a importancia do treinamento funcional
como uma estratégia para promover a saude e melhorar a qualidade de vida de idosos sedentarios. O
crescimento da populagdo idosa, combinado com o aumento do sedentarismo, impde grandes
desafios para a preservagdo da autonomia ¢ da funcionalidade nessa faixa etaria. Nesse cenario, o
treinamento funcional se apresenta como uma opgao eficiente e de facil acesso, capaz de suprir as
demandas fisicas, cognitivas ¢ sociais dos idosos. Essa pratica, por meio de exercicios que imitam
movimentos do dia a dia, ajuda a fortalecer os musculos, melhorar o equilibrio e a mobilidade, além
de aumentar a autoconfianca. Isso promove a independéncia e diminui a probabilidade de quedas.
Dessa forma, esta revisdo teve como objetivo compilar ¢ comparar as evidéncias cientificas que
mostram os beneficios do treinamento funcional em diferentes contextos a fim de compreender de
que maneira essa modalidade pode influenciar positivamente a satide e bem estar dos idosos.

Groessl et al. (2019) constataram que programas de treinamento funcional bem estruturados tiveram
um impacto significativo no aumento da for¢a muscular, da capacidade aerdbica e da sensagdo de
bem-estar em idosos com mais de 70 anos. Esses resultados corroboram os achados de Nelson et al.
(2023), que observaram melhorias na mobilidade e na capacidade funcional de idosos com doengas
cardiovasculares. Isso sugere que o exercicio funcional pode ser ajustado para atender a populacdes
com condigdes clinicas especificas, preservando sua eficécia.

Wisniowska-Szurlej et al. (2017) corroboram esses resultados ao mostrar que idosos em institui¢des
também podem se beneficiar do treinamento funcional, apresentando melhorias na realizacdo das
atividades diarias e na coordena¢do motora. De maneira semelhante, Forster et al. (2017) constataram
que a incorporagdo de exercicios funcionais em programas de reabilitagdo em asilos levou a melhorias no
equilibrio e maior autonomia na locomog¢ado. Essas pesquisas mostram que o treinamento funcional ¢
eficaz para manter a autonomia e diminuir o risco de quedas, tanto em contextos comunitarios quanto
institucionais.

Chaves et al. (2017) compararam o treinamento funcional ao convencional e notaram que o primeiro
trouxe resultados mais positivos, como aumento da forca, flexibilidade e percepgao de qualidade de
vida. Daher et al. (2018) reforcam este estudo ao identificarem maior custo-beneficio e melhores
resultados funcionais em idosos que participam de programas de exercicios focados no movimento
global. Os dois estudos ressaltam que o carater dinamico e multidimensional do treinamento
funcional promove uma resposta mais abrangente do organismo, tornando-o uma alternativa mais
eficiente em comparagdo com programas tradicionais.

Na area de prevencao de doengas e promogao da saude, Hou (2022) mostrou que o treinamento funcional
aerobica melhora o desempenho neuromuscular, o equilibrio ¢ a coordenacdo motora, elementos
fundamentais para manutencdo da independéncia e prevenir doencas cronicas ndo transmissiveis
(DCNTs). Coelho-Junior et al. (2018) também destacaram esses efeitos, associando a pratica regular de
exercicios a diminuicdo de gastos com saude. Eles enfatizaram a importincia econdmica da atividade
fisica para os idosos.

Os efeitos psicologicos e sociais também foram bastante abordados. Brunoni et al. (2015)
demonstraram que o treinamento funcional de for¢a reduziu de forma significativa os sintomas
depressivos e melhorou o humor em mulheres idosas, ressaltando a importancia do exercicio como
instrumento para promover a saude mental. Silva et al. (2019) reforcam essa perspectiva ao
indicarem que os programas de treinamento funcional em grupo promovem o envolvimento social,
elevam a autoestima e geram um sentimento de pertencimento, o que contribui para um
envelhecimento mais ativo e positivo.

Ceschini (2018) destaca a importancia do profissional de Educagdo Fisica na criagdo e supervisdo de
programas destinados a idosos, ressaltando a relevancia da formacdo continuada e da prescri¢do segura e
personalizada. Esse ponto é fundamental, pois a seguranca e a personaliza¢do dos exercicios de acordo
com as limita¢Ges individuais asseguram uma maior participacgdo e efetividade do programa. Portanto, o
treinamento funcional deve ser considerado ndo s6 uma atividade fisica, mas também uma abordagem de
cuidado integral que abrange os aspectos fisicos, cognitivos, emocionais € sociais.
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De maneira geral, os resultados comparados entre os dez estudos indicam que o treinamento

funcional ¢ uma interven¢do abrangente, de baixo custo e com alto impacto positivo para a saude dos
idosos. As evidéncias apontam para uma melhoria geral na funcionalidade, prevencdo de quedas,
controle de doencas cronicas e promogdo do bem-estar fisico e emocional. A pratica constante desse tipo
de atividade contribui ndo so6 para a longevidade, mas também para a independéncia e autonomia

— elementos fundamentais para um envelhecimento ativo e de qualidade.

Embora os resultados sejam promissores, ¢ fundamental considerar algumas limitagdes dos estudos
examinados. A generalizagdo dos resultados para diferentes perfis populacionais ¢ dificultada pela
maioria dos estudos, que apresentam amostras pequenas ¢ periodos de intervencdo relativamente
breves. Ademais, ha uma falta de estudos longitudinais, particularmente no cenario brasileiro, e
poucos trabalhos investigam a conexao entre custo-efetividade e impacto em politicas publicas. Essas
lacunas indicam a necessidade de mais estudos para expandir a compreensdo dos efeitos a longo
prazo do treinamento funcional e de sua aplicagdo em larga escala.
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4. Conclusao

A andlise realizada demonstrou que o treinamento funcional ¢ um recurso extremamente eficiente para
fomentar a autonomia funcional, a satde fisica e o bem-estar geral de idosos sedentarios. Os estudos
examinados mostraram melhorias consideraveis na forga muscular, equilibrio e¢ mobilidade —
habilidades essenciais para a realizagdo das atividades diarias e para a diminui¢ao do risco de quedas, que
¢ uma das principais causas de perda de independéncia nessa populacdo. Esses resultados indicam que o
treinamento funcional tem um papel importante na preservacdo da funcionalidade e da qualidade de vida
na terceira idade.

Além dos beneficios fisicos, o treinamento funcional teve um impacto significativo na preven¢do e no
gerenciamento de doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNTs), como hipertensdo, diabetes e doencas
cardiovasculares. Isso destaca sua importancia como uma estratégia fundamental para a promocdo da
saude e prevencdo primaria, em consonancia com as politicas publicas que visam um envelhecimento
ativo e saudavel. Assim, os resultados desta revisdo mostram que o treinamento funcional deve ser visto
como uma intervengao prioritaria em programas para a terceira idade, tanto em contextos clinicos quanto
comunitarios.

Os aspectos sociais e psicologicos também receberam muitos beneficios. A realizacdo constante de
exercicios funcionais demonstrou ser eficaz na diminui¢do de sintomas depressivos, elevagdo da
autoestima e promog¢ao do bem-estar emocional, além de incentivar a interagdo social e o senso de
pertencimento entre os envolvidos. Essas dimensdes subjetivas também sdo fundamentais para um
envelhecimento saudavel, pois influenciam diretamente a motivagdo, a adesdo aos programas de
exercicios e a percep¢ao de felicidade e sentido na vida.

O funcional se sobressai em relacdo aos métodos tradicionais de treinamento devido a sua caracteristica
dindmica e adaptavel. Ao empregar movimentos globais e integrados que imitam atividades do dia a dia,
ele promove o desenvolvimento motor, a independéncia e a autoconfianca, tornando-se uma opg¢ao
segura e atraente para o publico idoso. Essa metodologia focada na funcionalidade do movimento ndo s6
aprimora o condicionamento fisico, como também reforca a autonomia e a confianga dos praticantes em
diversos aspectos da vida cotidiana.

Comparado a modalidades tradicionais, o treinamento funcional se mostrou mais vantajoso por utilizar
movimentos globais e aplicaveis ao cotidiano, tornando-se uma alternativa motivadora e segura para
essa populacdo. Ainda assim, ha espago para ampliar as evidéncias, sobretudo com estudos longitudinais
no Brasil e pesquisas que avaliem impacto econdmico e em politicas publicas. Esses aspectos
representam oportunidades de aprofundamento cientifico, sem reduzir a relevancia dos resultados ja
consolidados.

Nesse contexto, destaca-se a importancia fundamental do profissional de Educagdo Fisica na
elaboracdo e supervisdo de programas de treinamento funcional. Para assegurar a seguranga, a
personalizacdo e a eficacia das intervengdes, ¢ essencial uma formagdo adequada. Profissionais
capacitados podem ajustar os exercicios as limitagdes e habilidades de cada idoso, otimizando
resultados e minimizando riscos. Expandir essa pratica em academias, centros comunitarios,
institui¢des de longa permanéncia e programas de saude publica oferece uma chance real de
transformacgao social, favorecendo um envelhecimento mais ativo, autbnomo ¢ com maior qualidade

%?nvfg?umo, o treinamento funcional se estabelece como uma abordagem completa e eficaz para lidar
com os desafios do envelhecimento. Os beneficios fisicos, psicologicos e sociais, combinados com sua
aplicabilidade e acessibilidade, fazem dela uma ferramenta essencial para melhorar a saude e o bem-
estar dos idosos sedentarios. Oferecer acesso a programas de treinamento funcional € contribuir ndo sé
para a longevidade, mas também para a dignidade, autonomia e vitalidade dos idosos.
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