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RESUMO

A populacdo idosa vem aumentando com o avan¢o da idade e as capacidades fisicas véo
diminuindo. O treinamento funcional orientado por um profissional de educacdo fisica
possibilita a reducdo dos impactos negativos da idade, proporcionando um envelhecimento
ativo e uma boa qualidade de vida. O objetivo deste estudo foi comprovar por meio de uma
revisao bibliografica o impacto do treinamento funcional na qualidade de vida de pessoas
idosas. Foi realizada uma revisao narrativa de literatura na base de busca Google Académico,
utilizando as palavras-chave: treinamento funcional, idosos, qualidade de vida. Como critério
de inclusdo para a busca dos artigos foram selecionados artigos cientificos publicados em
periddicos nacionais e internacionais que respeitassem o periodo de publicacdo de 1991 a
2023, Foram excluidos os artigos que estivessem fora do periodo escolhido. Conclui-se com
esse estudo que o treinamento funcional apresenta beneficios importantes para qualidade de
vida da populagdo idosa, melhorando a forga muscular, mobilidade das articulagGes, e a
flexibilidade da musculatura, além da diminuicdo da gordura corporal e dos aspectos
psicoldgicos consequentemente favorecendo a autonomia, autoestima e convivio social.

PALAVRAS-CHAVE: Idosos; Treinamento Funcional; Qualidade de Vida.

1 INTRODUGCAO

A populagéo idosa vem mantendo a tendéncia apontada pelo Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE) que indica o crescimento da populacdo. Segundo estes dados,
as pessoas com 60 anos ou mais representaram 4,7% da populacdo residente no Brasil em
2021, Em numeros absolutos sdo 31,23 milhdes de pessoas.

O processo de envelhecimento é continuo e inevitavel, acarretando em mudancas

fisiologicas, diminuindo a qualidade de vida das pessoas idosas. Existem muitas intervencfes
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que retardam os impactos causados pela idade, sendo uma delas, o treinamento funcional.
Este tipo de treinamento é indicado para manutencdo da salde muscular e consequentemente
uma vida mais ativa.

Um programa de exercicios fisicos e ou até mesmo uma rotina com atividades fisicas
regulares, podem melhorar a qualidade de vida das pessoas idosas, tornando-as mais
independentes e autbnomas para a realizagao de suas tarefas diérias.

O treinamento funcional é utilizado com o objetivo de fortalecer a musculatura,
desenvolver a flexibilidade e a mobilidade das articulagdes, ndo sendo necessaria a utilizagdo
de aparelhos sofisticados em salas de musculacdo tradicionais, podendo ser realizado em casa
desde que supervisionado por um profissional de educacao fisica.

Com base neste contexto, levantou-se a seguinte inquietacdo: quais sdo 0s impactos do
treinamento funcional na qualidade de vida de pessoas idosas?

O treinamento funcional é eficaz para a pessoa idosa, pois melhora a condigéo fisica,
impactando positivamente na for¢a muscular, flexibilidade e mobilidade das articulagfes, que
sdo condicdes essenciais para a realizacdo das atividades diarias. Tais beneficios reduzem os
riscos de doencas cronico-degenerativas e consequentemente o uso de medicamentos que tem
seus efeitos colaterais. Também é possivel observar a diminuicdo em nimeros de acidentes
domeésticos e a reducdo no indice de mortalidade.

O objetivo deste estudo foi comprovar por meio de uma revisdo bibliogréfica os
impactos do treinamento funcional na qualidade de vida das pessoas idosas.

O crescimento da populacédo idosa é comprovado pelos estudos feitos pelo IBGE, sendo
necessarias informacGes sobre atividade fisica que se torna algo extremamente importante,
visto que o publico idoso é a minoria em academias e centros de treinamento e em
contrapartida sendo alto em hospitais e farmacias. A falta de informacdes sobre os beneficios
que o treinamento funcional pode promover em sua vida ativa faz com que esse publico seja a
maioria entre as pessoas sedentarias. O idoso que ndo pratica atividade fisica se torna um
idoso propenso a patologias, acentuando sua incapacidade funcional, consequentemente
sofrendo acidentes domésticos. Sendo assim, faz-se necessario uma abordagem aprofundada
sobre os efeitos do treinamento funcional na qualidade de vida das pessoas idosas, seja para 0
profissional de educacéo fisica quanto ao publico idoso. O presente estudo € relevante para
que os profissionais de educacdo fisica que se aprofundem em relacdo a essa tematica e
beneficios de tal treinamento, podendo aperfeigoar a aplicacdo dos exercicios sugeridos para
terceira idade.

O processo de envelhecimento é caracteristico de todos os seres humanos, sendo



definido como dindmico progressivo e irreversivel (KUCHEMANN, 2012). Segundo este
autor, tal processo é gradual e continuo que consiste na alteracdo natural de algumas funcbes
corporais de pessoas idosas.

As alteracdes fisioldgicas do envelhecimento podem levar a uma atrofia e fraqueza da
musculatura como, por exemplo, a sarcopenia, ainda assim 0 seu grau vai depender das
alteracbes enddcrinas, nutricionais, genéticas e comportamentais, como 0 sedentarismo
(ESQUENAZI et al, 2014).

Segundo Wittmer et al. (2012), para que a pessoa idosa tenha um envelhecimento ativo,
é indispensavel que conserve a rotina de atividades fisicas, conservando simultaneamente sua
salde mental. O treinamento funcional vem para auxiliar na qualidade de vida e tem por
finalidade a melhora do equilibrio, da forca muscular, poténcia, coordenacdo motora e
também a flexibilidade, oferecendo ao idoso uma maior probabilidade de recuperar algumas
habilidades perdidas no decorrer da fase do envelhecimento. Sendo assim, é necessario que
para uma vida de qualidade, a pessoa idosa insira em sua rotina exercicios fisicos.

Foi realizada uma revisdo narrativa de literatura na base de busca Google Académico,
utilizando as palavras-chave: treinamento funcional, pessoas idosas, qualidade de vida. Como
critério de inclusdo para a busca dos artigos foram selecionados artigos cientificos publicados
em periddicos nacionais e internacionais que respeitassem o periodo de publicacdo de 1991 a
2023, Foram excluidos os artigos que estivessem fora do periodo escolhido (RICHARDSON,
2007).

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 IDOS0S

Segundo Witter et al. (2012) o envelhecimento provoca uma série de mudancas nos
aparelhos fisiologicos que modificam o desempenho motor dos idosos, ocasionando uma
decadéncia generalizada em suas funcdes.

Para Mariano et al. (2013) o envelhecimento gera uma reducdo das reservas
operacionais do individuo, sendo algumas modificacdes morfofisiologicas e funcionais tais
como as limitacbes do desempenho muscular, comprometendo inteiramente a habilidade do
cumprimento de atividades habituais, enfraquecendo-a.

Envelhecer no Brasil, atualmente ndo é uma tarefa muito fécil e a populagéo de idosos

aumenta cada dia mais, onde as politicas publicas para suprir suas necessidades ndo crescem



na mesma proporcdo. E preciso que se envelheca com qualidade e varios fatores podem
prever um bom envelhecimento, entre eles: exercicios fisicos regulares, bom relacionamento
social, dependéncia pessoal com sentimento de controle da prépria vida (CIVINSKI,
MONTIBELLER, BRAZ, 2011) Conforme o Ministério da Saude, o envelhecimento esta
vinculado a passagem do tempo e por este motivo é necessario inserir modificagcbes no modo
de vida, a fim de possibilitar um envelhecimento ativo com o minimo de dificuldades
possiveis para o idoso (BRASIL, 2006).

Deste modo, percebe-se que o envelhecer acontece na propor¢do em que um
envelhecimento saudavel consequentemente estd sujeito plenamente a estabilizacdo dessa
influéncia matua. A inatividade do idoso acelera tais acfes decorrentes da idade, sendo

necessaria a intervencdo de atividades fisicas e mudancas de habitos dos individuos idosos.

2.1.1 QUALIDADE DE VIDA DA PESSOA IDOSA

Com o passar do tempo, o organismo humano precisa de um olhar atento, pois ele passa
por diversas transformacdes, interferindo na qualidade de vida. A atividade fisica orientada é
uma alternativa de tratamento eficaz, onde é possivel reverter o quadro, resgatando o bem-
estar e a autonomia do individuo idoso (RODRIGUES et al., 2018).

Segundo Veras (2009), ndo basta viver por mais tempo, é preciso aperfeicoar a
qualidade de vida dos anos somados, de modo que o idoso viva de forma ativa e
independente.

A qualidade de vida pode ser definida, de maneira simples, como a satisfacdo pessoal
com a vida. Este conceito estd relacionado a muitos aspectos, como a manutencdo da
capacidade funcional, a condicdo socioecondémica, 0 bem-estar e 0 estado de saude
(ERMIDA, 2000).

Atividades fisicas regulares além de influenciar beneficamente as capacidades
funcionais e a qualidade de vida do individuo, também influenciam a saide mental
dos idosos. Este mesmo autor constata que a atividade fisica regular pode aumentar
de 6 a 10 anos a expectativa de vida, aliada a qualidade. Assim, aumento na
qualidade de vida refletira também maior bem-estar, melhor autoestima, sensagoes
de auto eficécia, reducédo do risco de ansiedade e depressédo (FECHINI, 2012, p.22).

Dessa maneira percebe-se que € preciso de algum tipo de intervencdo para que quadro
de modificagbes naturais do organismo humano possa postergar os efeitos, melhorando a
qualidade de vida da pessoa idosa, a atividade e exercicio fisico, sendo o treinamento

funcional orientado, uma delas.



2.2 TREINAMENTO FUNCIONAL

O treinamento funcional originou-se com os profissionais da area de Fisioterapia e
Reabilitacdo, sendo que estes aplicavam exercicios semelhantes aos realizados no cotidiano
do paciente ou no seu trabalho para que o individuo voltasse rapidamente a sua rotina depois
de sofrer cirurgia ou lesio (MONTEIRO; EVANGELISTA, 2015; TEOTONIO et. al., 2013).

Portanto a fisioterapia desenvolveu o treinamento funcional com o propésito de
devolver a funcionalidade perdida dos pacientes, com exercicios pensados nos movimentos
que os pacientes realizavam no dia a dia.

No Brasil, essa metodologia foi trazida pelo professor Luciano D’Elia, que comegou a
inserir esse treinamento na Academia Unica de S&o Paulo na década de 1990 (COREZOLA,
2015; D’ELIA, 2017).

Conforme D. Elia (2017). Luciano D’Elia elaborou seu proprio método tendo vista
todos os tipos de clientes, segundo ele desde 0 menos condicionado até os atletas de alto nivel
podem reestabelecer e ganhar cada vez mais a capacidade corporal de movimentos por meio
do Treinamento Funcional.

Dessa forma, entende-se que o treinamento funcional é uma forma de intervencdo para
reabilitacdo ndo apenas de atletas. Ele pode ser utilizado para todo tipo de publico inclusive
pessoas sedentarias e idosas, visto que esse tipo de treinamento reabilita ndo apenas o sistema
muscular, mas também melhora o padrdo neuromotor e consequentemente a funcionalidade
corporal.

2.2.1 TREINAMENTO FUNCIONAL PARA IDOSOS

Alguns cuidados devem ser observados ao iniciar a pratica de atividade fisica para
idosos, por isso é fundamental o acompanhamento de um profissional cujo principal papel é
orientar essa populacdo para que executem os exercicios de forma correta, para que assim ndo
prejudiquem sua saide (CIVINSKI; MONTIBELLER; BRAZ, 2011).

“E indicado um programa de treinamento direcionado, com exercicios mais funcionais
onde h& necessidade estimular e desenvolver um ganho maior no equilibrio e na
independéncia do idoso” (PEDRINELLI; GARCEZ; NOBRE, 2009, p.01).

Existe um consenso, que 0s objetivos de um programa de exercicios devem estar
diretamente relacionados com as modificagbes mais importantes e que sdo decorrentes do
processo de envelhecimento. Desse modo, um programa de exercicios para idoso deve estar
direcionado: a) ao melhoramento da flexibilidade, forca, coordenacdo e velocidade: b)
elevacdo dos niveis de resisténcia, com vistas a reducdo das restrigdes no rendimento pessoal

para realizacdo de atividades cotidianas; ¢) manutencdo da gordura corporal em proporcoes



aceitaveis. Esses aspectos irdo influenciar na melhoria da qualidade de vida (MATSUDO;
MATSUDO, 1992; APELL; MOTA, 1991; MARQUES, 1996).

De acordo com D’Elia (2016), ¢ possivel afirmar que o treinamento funcional € uma das
intervencdes mais eficientes que se tem na melhora da qualidade de vida dos idosos, visto que
auxiliam no controle de mudancas que ocorrem no decorrer da vida.

Com relagdo ao publico da terceira idade, observa-se que com o passar dos anos, esses
individuos perdem massa muscular, ficam com dificuldade de movimentacdo, locomogéo e
possuem um maior risco de quedas. Por meio do treinamento funcional, tal pablico que
geralmente fica em casa, passa a ter a¢Bes voltadas para o contato social, além da pratica de
atividades fisicas e melhorar a qualidade de vida, melhorando consequentemente sua
autoestima, o individuo passa a se relacionar com pessoas no centro de treinamento.

Algumas alteracGes podem ser proporcionadas pelo treinamento funcional no controle
neuromotor, o que reflete na melhora das capacidades funcionais e na diminuicdo da
propensdo as quedas, repercutindo na melhora da qualidade de vida dos idosos (LEAL et al.,
2009).

Shephard (2003) discorre sobre os beneficios da atividade fisica para o publico idoso,
entre eles esta a contribuicdo do exercicio fisico para reduzir a gordura corporal, ou seja, 0
aumento da atividade fisica reverteria a tendéncia do acumulo de gordura relacionado a idade,
sem que seja necessarias restricdes especiais no regime alimentar.

Portanto, o treinamento funcional realizado com frequéncia e com acompanhamento do
profissional de educacéo fisica melhora significadamente a qualidade de vida da pessoa idosa,
visto que melhora forga muscular flexibilidade, mobilidade das articulagdes, diminuicdo a

gordura corporal. Tais alteracdes melhoram consequentemente a autoestima e a vida social.

3 CONCLUSAO

Conclui-se com esse estudo que o treinamento funcional apresenta beneficios
importantes para qualidade de vida da pessoa idosa, melhorando a forga muscular, mobilidade
das articulagdes, flexibilidade da musculatura, diminui¢cdo da gordura corporal, além dos
aspectos psicoldgicos, consequentemente favorecendo a autonomia, autoestima, e convivio
social.

Sugere-se que novos estudos sejam realizados com intervencGes em idosos e que

sejam aplicados testes e questionarios que avaliem a qualidade de vida.
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