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RESUMO

Introducdo: Os efeitos do treinamento funcional
para a terceira idade é uma alternativa agradavel e
acessivel para obtencao de forca e resisténcia, bem
como para auxiliar nas dores e patologias ligadas a
perda muscular. Objetivo: revisar os efeitos do
treinamento funcional sobre a aptiddao fisica
relacionada a saude de idosos. Materiais e Métodos:
a abordagem foi de cunho bibliogréafico, visto que se
aplicou uma revisdo de literatura realizada com o
auxilio de estudos anexados nas plataformas
SCIELO; BIREME; LILACS e CAPES.
Resultados: viu-se que o treinamento funcional para
idosos é viavel, uma vez que reduz as modificacdes
organicas que sdo apontadas com a idade. De fato o
treinamento funcional auxilia e muito na aptidao
fisica. Conclusdo: por intermédio do treinamento
funcional é possivel promover o desempenho dos
componentes da aptiddo funcional, o qual visa a
forca e resisténcia muscular dos idosos.

PALAVRAS-CHAVE: Treinamento
exercicio fisico; aptiddo fisica; idosos.

funcional;

ABSTRACT

Introduction: The effects of functional training for the
elderly is a pleasant and affordable alternative to obtain
strength and endurance, as well as to aid in pain and
pathologies related to muscle loss. Objective: to review
the effects of functional training on physical fitness
related to health of the elderly. Materials and Methods:
the approach was bibliographic in nature, since a
literature review was applied with the aid of studies
attached to the SCIELO platforms; BIREME; LILACS
and CAPES. Results: it was seen that functional
training for the elderly is feasible, since it reduces the

organic changes that are pointed out with age. In fact
functional training helps and a lot in physical fitness.
Conclusion: through functional training it is possible to
promote the performance of functional fitness
components, which aims at the strength and muscular
endurance of the elderly.

KEYWORDS: Functional training; physical exercise;
physical fitness; Elderly.

1. INTRODUCAO

O envelhecimento visa uma série de alteracfes em
relacdo as funcdes organicas, isso em decorréncia dos
efeitos prevalentes da idade no que tange o organismo.
Assim as mudancas fisiologicas levam a pessoa a perda
da capacidade de manter o equilibrio homeostatico, o
qual, consequentemente atinge as demais fungdes
fisiologicas de forma gradual (FARIA, et al., 2014).

Considera-se 0 envelhecimento um  processo
natural, geralmente apresenta fragilidade devido o
enfraquecimento do organismo, estudos apontam que o
maior temor da velhice esta relacionado com a perda da
saude. Como afirma Erminda (1999, p. 43) “O
envelhecimento é um processo de diminuigdo organica
e funcional, ndo decorrente de doenca, e que acontece
inevitavelmente com o passar do tempo”.

Dessa maneira, ¢ muito importante que os idosos se
mantenham ativos para obter uma vida mais saudavel
evitando o sedentarismo e uma série de doencas que
podem ser desenvolvidas com a falta de estimulo
muscular, o sedentarismo é definido como a falta ou
auséncia de alguma atividade fisica regular (SILVA,
2011).

Por isso, vale relatar que a idade pode trazer um
processo degenerativo gradual que, em conjunto com a
falta de condicionamento fisico, ocorre que o idoso
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pode sentir dores na hora de se mover, a tendéncia e
gue a massa magra diminua ao fim da vida, que
contribui para perca de forca e resisténcia (SILVA,
2011).

Diante desse contexto surge a seguinte
problemética: o treinamento funcional (TF) pode
melhorar a aptiddo fisica dos idosos que ¢€
comprometida naturalmente com o tempo? E muito
importante que os idosos pratiqguem alguma atividade
fisica para manter a funcionalidade do seu organismo, e
uma delas é o treinamento funcional.

Segundo Silva (2011), o TF consiste em um tipo de
treino que visa & melhora de capacidades fisicas do
praticante com movimentos de vida diaria, o seu foco é
geral em todo corpo e ndo isolado, envolvem todas as
capacidades fisicas como equilibrio, forca, velocidade,
coordenacao, flexibilidade e resisténcia.

Entende-se que o termo treinamento é bem amplo,
ele pode ser caracterizado como um processo
organizado e sistematico de aperfeicoamento fisico que
impacta diretamente nas tarefas motoras sendo
esportivas ou ndo. O TF pode ser uma boa alternativa
para obter de forca e resisténcia de uma maneira mais
agradavel e acessivel, ajudando a socializar e evitar
dores e doencas ligadas a perda de massa muscular,
priorizando uma melhoria na vida dessa populacdo
(SILVA, 2011; BARBANTI; TRICOLI, 2004).

Partindo desse pressuposto, o presente trabalho tem
0 objetivo de avaliar os efeitos do treinamento
funcional sobre a composicao corporal, aptiddo fisica
relacionada a satide e cognigao de idosos.

2. MATERIAL E METODOS

O desenvolvimento deste artigo de revisdo narrativa
deu-se pela pesquisa bibliografica: analise de artigos
originais, revisdo de literatura. As informagGes foram
obtidas a partir de plataformas de dados digitais, a
saber, SCIELO; BIREME; LILACS e CAPES.

Foi considerado nessa pesquisa 0 seguinte critério:
tempo de publicacdo que foi de 2004 a 2018, visando a
sua abordagem diretamente com a literatura atual, cuja
intengdo maior é fazer com que seja compreendido o
comportamento de um grupo, neste caso serd dos
efeitos do treinamento funcional para idosos. Por fim,
fez-se a utilizacdo dos descritores a seguir:
envelhecimento populacional, treinamento funcional
para idosos, performance do TF, beneficios do
funcional para terceira idade e exercicios funcionais
para idosos. Tendo sido optado por trabalhos apenas no
idioma portugués..

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

As buscas pelos artigos de revisdo ocorreram nas
plataformas de estudos cientificos e académicos, logo,
foram encontrados 13 artigos que tratam do TF para
idosos, contudo, o embasamento e dados precisos
foram encontrados em 10 artigos.

O envelhecimento tem seus critérios estabelecidos
perante 0 Relatorio Mundial de Envelhecimento da
Organizacdao Mundial da Satde (OMS, 2020).

A partir da idade cronologica, isto é, o idoso é a
pessoa com 60 anos ou mais, em paises em
desenvolvimento e com 65 anos ou mais em paises
desenvolvidos. No ordenamento juridico brasileiro, os
critérios que asseguram os direitos e cuidados para com
0s idosos estdo previstos na Politica Nacional do ldoso
(PNI), Lei n°8. 842 de 1994, e o estatuto do Idoso, Lei
n° 10.741, de 2003, define idoso pessoas com 60 anos
ou mais.

Desta feita, em nivel nacional de acordo com o
altimo censo do Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE, 2010) o Brasil, comporta em média
18.224,243 idosos, sendo 7.952,773 do sexo masculino
e 10.271,470 do sexo feminino.

Evidente que a populagdo brasileira nas Ultimas
décadas tem apresentado um grande nimero de idosos,
0 que consequentemente requer maior cautela e
estratégias para tenham uma melhor qualidade de vida.
E de grande valia que a qualidade de vida seja
analisada quando se diz respeito a idosos, pois, em
muitas vezes sdo prejudicados nas suas abrangéncias
em: situacdo financeira, fisica, psicologia etc.
(PEREIRA et al., 2017).

Leal et al., (2010) apresentam essa necessidade de
uma abrangéncia maior no que diz respeito a
concepc¢do do que é ser idoso refletindo se a sociedade
esteja dando o real valor a essa classe, visto que serdo a
maioria em alguns anos, logo, necessitam de uma
maior atencdo enquanto concepg¢des, enquanto respeito
e atencéo.

Com o aumento da expectativa de vida, o segmento
da populacdo de individuos idosos tem aumentado
progressivamente, correspondendo a 7 % da populagéo
mundial (SCHIMITT, 2018). Vale mencionar que
hodiernamente a pesquisa de Souza; Ramos; Gomes
(2018) traz o Brasil como um pais que possui
aproximadamente 14 milhdes de idosos, a tendéncia de
crescimento € nitida nas duas décadas e podera atingir
31 milhdes de idosos no ano de 2025.

Portanto, convém  salientar que, fala-se
correntemente do envelhecimento como se tratando de
um estado tendencialmente classificado de “terceira
idade” ou ainda “quarta idade”. No entanto, o
envelhecimento ndo é um estado, mas sim um processo
de degradacdo progressiva e diferencial. Ele afeta todos
0s seres vivos e 0 seu termo natural é a morte do
organismo. E, assim, impossivel datar o seu comego,
pois de acordo com o nivel no qual ele se situa
(bioldgico, psicologico ou sociologico), a sua
velocidade e gravidade variam de individuo para
individuo (PEREIRA et al., 2017).

Para descrever os cuidados com o idoso no
treinamento funcional € necessario, a priori, salientar
que a forca muscular méxima em homens e mulheres
atinge seu apogeu entre 0s 30 a 35 anos de idade. A
partir dai, comeca a reduzir progressivamente, sendo
que essa diminuicao se deve a perda da massa muscular
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e ao decréscimo do ndmero e tamanho das fibras.
Funcionalmente ocorre um declinio de 20% na forca
muscular entre 0os 22 e 65 anos (SOUZA; SOUZA,
2013).

Silva et al., (2010) evidenciam que é possivel
observar um declinio pelo menos 16,5% na forga
muscular apds a terceira década de vida. Essa perda
relaciona-se diretamente a uma imobilidade e
desempenho fisicos limitados. A perda de forca na
preensdo manual em homens por volta dos 65 anos é de
aproximadamente 20% em comparacdo com os valores
para um individuo de 20 anos e para as mulheres a
perda de forca varia de 2 a 20%. Logo, ao aplicar um
estudo em idosos do género masculino com idades
entre 0s 60-75 anos, evidenciou-se que para reduzir a
imobilidade e desempenho fisico limitado, o
treinamento resistido mostrou-se fundamental na
melhora dos desempenhos funcional e motores de
idosos.

Diante disso, 0s cuidados com o idoso na préatica do
treinamento funcional sdo de grande importancia que
seja realizada uma montagem de um treino com
observancia na idade e qualidade de vida do idoso, uma
vez que ha muitas varidveis a ser considerada, como a
carga (peso), o numero de séries e repeti¢des, intervalo
entre séries e exercicio, velocidade de execugdo, ordem
dos exercicios, amplitude do movimento, frequéncia
semanal, intensidade, massa muscular ativa, tipo de
contracdo muscular, tipo de trabalho muscular,
equipamento, técnica, nivel inicial de
condicionamento, dentre outros. Sendo assim, pode-se
dizer que é preciso ter cuidado e cientificidade na
elaboracdo de um treino para a classe idosa (SOUZA,
RAMOS; GOMES, 2018).

Doravante, apesar de todos os beneficios, existe
ainda alguma controvérsia na utilizacdo do trabalho
especifico de forca nos escalGes etarios mais velhos.
Muito da ndo recomendacdo tradicional do treino de
forca em idosos baseou-se no fato deste tipo de
exercicios poderem aumentar exageradamente 0s
valores da FC e particularmente da PA. Ou seja, apesar
do treino de forga ser recomendado para este escaldo
etario, dadas as suas repercussdes na funcionalidade,
salde e qualidade de vida do idoso, existe alguma
preocupacdo quanto a seguranca deste tipo de
exercicios (SCHIMITT, 2018).

Para Schimitt (2018), a literatura defende, no
entanto, que quando efetuada com técnicas apropriadas,
a elevacdo dos valores da FC e da PA durante os
exercicios de forca € apenas ligeira. Alias, o treino de
forga é de tal forma importante que, cada vez mais, faz
parte integrante dos programas de reabilitacdo cardiaca.
A magnitude do aumento da PA e da FC est4, ndo
apenas, relacionada com a intensidade e duracdo do
exercicio, mas também com a massa muscular ativa.

No mesmo estudo quantitativo realizado por
Schimitt  (2018), especificadamente em idosas
praticantes ou ndo praticantes de atividade funcional
entre 60 e 70 anos, identificou-se que, ambas tiveram
resultados semelhantes no que concerne os testes de

Equilibrio de Berg, Timed up and Go, Tinetti, com
excecdo ao teste de alcance funcional, pois nesse, as
idosas praticantes, apresentaram maior disposicao.

Desta feita, ao contrario do que tradicionalmente se
justificava para a ndo recomendacdo da musculacdo em
idosos, o trabalho especifico de forga, desde que
acompanhado por técnicas apropriadas, apresenta uma
intensidade semelhante as sessbes de atividade fisica
mais generalizada e que sdo habitualmente utilizadas
neste escaldo etario, ndo se constituindo, em nenhum
dos casos, como stress excessivo para 0 sistema
cardiovascular. “No trabalho especifico de for¢a, um
maior stress cardiovascular é induzido pela realizagéo
de exercicios envolvendo os membros inferiores
comparativamente aqueles que solicitam os membros
superiores (SOUZA, RAMOS; GOMES, 2018).

Destarte que, percebe-se que é importante a
recomendacéo do treinamento funcional para a melhora
e manutencdo de alteracfes cardiovasculares, todavia,
como toda pratica deve ser levada em conta as
especificacfes deste grupo e a individualidade de cada
um, s assim pode ser desmistificada os paradigmas em
torno da prética e de seus beneficios, apesar de todos 0s
estudos encontrados devem ser feitos mais estudos que
confirmem os beneficios desta pratica a partir de
cautela na sua prescri¢do (LUSTOSA et. al., 2010).

Logo, no que tange os exercicios de treinamento
funcional para idosos, convém apresentar de inicio a
visdo de Souza; Souza (2013) que trazem que o
treinamento funcional consiste em uma atividade
voltada para o0 desenvolvimento das fungdes
musculares através da aplicacdo de sobrecargas,
podendo estas serem impostas por intermédio de pesos
livres, maquinas especificas, elasticos ou a propria
massa corporal.

De acordo com Prado et al, (2010) o funcional
incorporado a um programa de treinamento, apresenta
melhora na fungdo cardiovascular, reduz os fatores de
risco associados com doengas coronarianos e
diabéticos ndo insulinodependentes, prevencdo da
osteoporose, cancer de colo, bem estar psicologico e
manutencdo e melhora da estabilidade e capacidade
funcional. Pode- se ressaltar a contribui¢do nas fungdes
cardiovasculares para idosos.

Certamente que o0s exercicios realizados séo
fundamentais para a solugdo de problemas de salde
que o idoso esteja enfrentando, um exemplo é a
prancha que trabalha na musculatura do core do idoso.
Outro exercicio é o afundo, essa pratica fisica trabalha
com os musculos dos membros inferiores, assim como
da cadeia posterior, em relacdo aos adutores de coxa e
quadriceps (FARIA et al., 2014).

E por fim, o agachamento que é realizado a todo o
momento pelo idoso, no funcional é a base de diversos
movimentos fundamentais, visto que melhora a
qualidade de vida da classe idosa, por isso, no estudo
de Buzzachera et al,( 2009) demonstraram que 0
treinamento funcional realizado em idosas evita
possiveis quedas e lesdes e, melhora e muito os
movimentos continuos, bem como proporciona
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modifica¢fes positivas em diversos componentes da
aptiddo funcional.

4. CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho atingiu o objetivo proposto, uma vez
que avaliou os efeitos do treinamento funcional sobre a
composicdo corporal, aptiddo fisica relacionada a satde
e cognicdo de idosos. Isso porque com a aplicacdo
integrativa de artigos ja publicados, desde estudos
bibliograficos até quantitativos e experimentais, o
treinamento funcional se mostrou viavel e efetivo para
a classe de idosos.

Viu-se ainda que, o treinamento funcional é
inteiramente indicado como sendo uma poderosa
estratégia no que se refere a reducdo das modificacdes
organicas que sdo comumente apontadas com a idade
do individuo, ou seja, independente do sexo, 0 idoso
(a) apresenta modificacdes no seu organismo, com isso,
o treinamento funcional auxilia e muito na diminuicdo
da aptidao fisica.

Vale relatar que ao observar os estudos, a tendéncia
do treinamento funcional na maioria é promover 0
desempenho dos diversos componentes da aptiddo
funcional, que especificadamente visa a forca e
resisténcia muscular dos idosos, ou melhor, se atém a
resisténcia muscular de membros inferiores e
superiores, além da sua flexibilidade, retencdo de
equilibrio e aptidao cardiorrespiratéria e até mesmo
para auxiliar na qualidade de vida do idoso, além de
combater doengcas comumente notadas como
hipertensdo arterial e de amenizar o grau de doencas
cronicas e degenerativas.

Enfim, sabe-se que com a redugdo da massa, assim
como da forga no processo de envelhecimento, que
inclusive, é dotada de diminui¢do do desempenho dos
componentes de aptiddo funcional, tem-se, portanto,
que, o treinamento funcional é viavel e eficaz, até
porque se trata de uma ferramenta auxiliar a saude do
idoso, bem como € indicado como uma estratégia nao-
farmacoldgica, uma vez que, a sua aplicabilidade a vida
do idoso se insere como uma prevencao e minimizagdo
das modificagdes orgénicas.
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