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RESUMO

A procura pelas academias vem aumentando muito nos ultimos tempos, desde os jovens até o
publico da terceira idade, procuram desde a melhora do condicionamento fisico quanto para
capacidades funcionais. O objetivo deste estudo foi demonstrar através da literatura a
importancia da melhora do condicionamento fisico e funcional para o seu dia-a-dia. Foi
realizada uma revisao narrativa de literatura na base de busca Google Académico e nas bases
de dados PubMed, SciElo e Repositdrios, utilizando as palavras chaves: condicionamento
fisico, sedentarismo, treinamento fisico, capacidades funcionais. Como critério de inclusao
para a busca dos artigos foram selecionados artigos cientificos publicados em periodos
nacionais de 2014 a 2022, bem como artigos publicados na lingua portuguesa. Foram
excluidos os artigos internacionais e que estivessem fora do periodo escolhido em outros
idiomas. Conclui-se que, comecar a se cuidar desde a infincia controlando alimentagao,
realizando brincadeiras diarias, obtém-se um melhor condicionamento fisico no decorrer de
seu crescimento, assim, quando chegar em sua juventude terd mais disposicao para continuar

se cuidando.

PALAVRAS-CHAVE: Condicionamento Fisico; Sedentarismo; Treinamento Fisico;

Capacidades Funcionais
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Atualmente, a importancia de ter um condicionamento fisico em dia, vem se mostrando
cada vez mais importante para desenvolver suas atividades diarias, sem precisar que ninguém
faga algo por vocé. Nos dias de hoje, por conta da era da tecnologia, vem se aumentando cada
vez mais doengas como sedentarismo, obesidade, entre outras, em pessoas que ficam em
frente ao computador e celular durante maior parte do seu dia e ndo praticam nenhum tipo de

atividade fisica.

A area da musculacdo vem crescendo cada vez mais, desde os mais jovens até a terceira
idade, ela s6 ndo ajuda na parte fisica do individuo mas também na parte de prevencao de
doencas, em reabilitagdo pos cirurgia, lesdes que podem ser tratadas através de exercicios
especificos, melhora o sistema cardiorrespiratério, a imunidade. S3o varios os fatores que a

musculagdo pode ser essencial.

Por ndo praticar nenhum tipo de exercicio fisico, muitos jovens chegam na academia
acima do peso; durante o treino ja& comegam a relatar cansaco, dores muscular, falta de ar,
mesmo com poucos exercicios respeitando o seu limite, alguns ndo conseguem concluir o
treinamento. J4 o publico da terceira idade, ja comecam a surgir lesdes nas articulagoes,
coluna, como tendinite, hérnia de disco, entre outras. Com o treinamento especifico comecam

a ver resultado quando se tem constancia, e isso motivou eles a continuarem se exercitando.

Embasado neste contexto, levantou-se a seguinte indagacdo: Qual a importancia da

melhora do condicionamento fisico e funcional para o seu dia-a-dia?

Um individuo que nunca realizou exercicios fisicos, ndo pratica nenhum esporte, ¢
considerado sedentario. A maior barreira que ele enfrenta em comegar a se exercitar ¢ a sua
propria forga de vontade, geralmente s6 comegam a se exercitar apos algum problema de
saude, exames cotidianos alterados ¢ com isso médicos indicam iniciar uma vida mais ativa
com exercicios fisicos. Com o treinamento, h4 grande melhora na imunidade contra doengas,
dores nas articulagdes, melhora de postura, sistema respiratorio e cardiovascular mais apto.
Com o uso da tecnologia, estdo por dentro dos beneficios que a pratica de atividades fisicas
ajudam em seu dia-a-dia, melhorando sua autoestima através do visual (fisico) e também suas

capacidades (forga, resisténcia, agilidade, flexibilidade).

O presente estudo tem como principal objetivo analisar a melhora das capacidades fisicas



e funcionais em uma pessoa considerada sedentaria através da musculagdo, tanto de jovens
que nao praticam nenhum tipo de atividades fisicas, quanto do publico da terceira idade

dependente de terceiros para realizagdo das tarefas didrias.

O ntimero de pessoas que vem procurando a academia para ter melhora de sua saude vem
aumentando cada vez mais, tanto por indicacdo médica ou por influéncia de algum colega.
Geralmente vao para academia sem objetivo algum, somente porque decidem que tem que se
exercitar para melhorar a satde ou querer um fisico melhor. Com um profissional de
Educacdo Fisica capacitado em treinamentos individuais, obtém-se resultados ainda mais
rapido através da periodizagdo (ficha de treinamento de 3 meses 4 1 ano, dependendo do que
for contratado), com os resultados visiveis, faz com que tenham mais disciplina e foco
individual para obter mais resultados, levando a ter uma vida mais saudavel com alimentacao
e ativa com musculagdo, isso faz com que motivem outras pessoas ao redor através de
conversas, fotos, redes sociais. Com isso, ap6s alguns meses de treinamento melhora o
condicionamento fisico, aparéncia, saude, auto estima, entre outras e assim deixando de ser
sedentario. Ja o publico da terceira idade que precisava de terceiros para realizar atividades
didrias, com o treinamento especifico, ha grande melhora no seu condicionamento fisico,

conseguindo assim, voltar a ter sua independéncia no dia-a-dia.

Surgiu uma nova metodologia de treinamento baseada na funcionalidade, que,
primordialmente, inclui a selecdo de atividades, exercicios e movimentos considerados
funcionais1,2. Esta proposta deve ser compreendida sob a oOtica do principio da
funcionalidade, o qual preconiza a realizacdo de movimentos integrados e multiplanares.
Esses movimentos implicam aceleragdo, estabilizagao e desaceleragdo, com o objetivo de
aprimorar a habilidade de movimento, for¢a da regido do tronco (CORE) e eficiéncia
neuromuscular. Esta proposta ¢ justificada pela ampla possibilidade de aplicacdo e
“transferéncia” dos efeitos deste tipo de treinamento para as “atividades da vida diaria”

(AVD) e “atividades naturais” (DA SILVA-GRIGOLETTO, BRITO, HEREDIA, 2014)

Diversos estudos ja demonstraram muitos beneficios da atividade fisica regular, mas um



importante fator ¢ planejar um programa para o individuo que fornega a quantidade adequada
de atividade fisica para atingir um beneficio maximo com um risco minimo. Deve-se dar
énfase aos fatores que resultem em uma modificacdo permanente do estilo de vida e

estimulem a atividade fisica para o resto da vida. (DESLANDES, 2019)

A capacidade funcional ¢ um constructo multidimensional, definida como a habilidade
de realizar as atividades da vida didria de forma independente 12. Estudos demonstraram que
a capacidade funcional pode ser influenciada por fatores demograficos e socioecondmicos,
além de condicdes de satide e aspectos psicoemocionais 12-17. No entanto, poucos estudos no
Brasil incluem a investigacdo de mediadores inflamatérios como um dos possiveis

determinantes da capacidade funcional dos idosos. (MOREIRA, et al, 2020)

Sera realizada uma revisdo narrativa de literatura na base de busca Google Académico e
nas bases de dados PubMed, SciElo e Repositorios, utilizando as palavras chaves:
condicionamento fisico, sedentarismo, treinamento fisico, capacidades funcionais. Como
critério de inclusdo para a busca dos artigos foram selecionados artigos cientificos publicados
em periddicos nacionais de 2014 a 2022, bem como artigos publicados na lingua portuguesa.
Foram excluidos os artigos internacionais e que estivessem fora do periodo escolhido em

outros idiomas.

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 SEDENTARISMO NA TERCEIRA IDADE

O envelhecimento esté ligado a fendmenos biologicos, fisioldgicos, sociais e psicologicos
que agem em todos os seres vivos. Com o avango da idade, ocorre uma natural diminui¢ao na
capacidade funcional que, por sua vez, ¢ influenciada por fatores como estilo de vida, espaco
psicoemocional, genéticos entre outros. Por conseguinte, a definicdo de envelhecimento
saudavel leva em conta o envolvimento ativo com a vida, bom funcionamento mental e fisico,

baixo risco de doencas e de incapacidades funcionais relacionadas as doencas e a propria



senescéncia (YABUUTIL, 2019)

Umas das possibilidades de diminui¢do do comportamento sedentario e aumento do nivel
de atividade fisica s@o a potencializacdo da realizacdo de atividades ativas no contexto do
lazer. A vivéncia critica e criativa de individuos em atividades do contexto do lazer pode
influenciar em sua qualidade de vida, bem-estar e saude. (DE BRITO, et al. 2019)

Para ter independéncia funcional ¢ necessario ter for¢a muscular e equilibrio, todavia,
com o envelhecer, ¢ natural que essas capacidades e valéncias sofram deterioragdo, mas
sabe-se que o sedentarismo contribui para que esse processo seja mais acelerado’. O
comportamento sedentario estd diretamente ligado as atividades realizadas nas posi¢des
deitada ou sentada, sabidamente esse tipo de comportamento tem associacao com a obesidade,
doencgas cardiovasculares ¢ diabetes, elevando o nivel de dependéncia ¢ mortalidade. (DE

ANDRADE, 2022).

Baseado nas informagdes acima, uma vida ativa com exercicios fisicos reduz em uma
grande porcentagem a taxa de mortalidade, previne doengas e melhora o condicionamento

fisico.

2.2 SEDENTARISMO NA ADOLESCENCIA

A adolescéncia ¢ marcada por expressivas alteracdes de ordem social, fisiologica e
comportamental, o que torna importante o estudo do comportamento sedentario nessa fase da
vida. Ainda, ¢ sabido que a elevada exposi¢do ao comportamento sedentario provoca efeitos
deletérios a saude do adolescente (independentemente do nivel de atividade fisica), como
alteragdes nos habitos alimentares, obesidade, diabetes e sindrome metabolica2,3. (Silva Filho

et al., 2020)

O comportamento sedentario constitui hdbito de vida presente em todo o mundo,
encontrando-se em percentuais crescentes na ultima década, em especial, entre adolescentes.
A infancia e a adolescéncia sdo periodos de importancia no desenvolvimento de estilos de
vida saudaveis, tendo em vista que os comportamentos adquiridos nessas fases tendem a se

perpetuar por longo periodo da vida, com fatores biologicos, familiares e culturais envolvidos.



(GUEDES, et al. 2019)

Niveis regulares e adequados de atividade fisica levam a melhora da aptidao muscular e
cardiorrespiratoria, favorecendo também a satide 6ssea e funcional, reduzindo o risco de
hipertensdo arterial sistémica, doenca cardiaca coronariana, acidente vascular cerebral,
diabetes, alguns tipos de cancer e a depressdo. Além disso, reduz o risco de quedas, fraturas
de coluna e quadril e sdo fundamentais para o equilibrio energético e controle do peso

corporal. (CARLOS, 2021)

Conforme foi dito nas citagdes acima, um controle sobre sua rotina desde a infancia,
tem interferéncia para a continuidade de sua vida. Ter uma vida mais ativa em atividades
fisicas (atividades domésticas, brincadeiras, caminhadas, etc.) diminui a chance de se tornar
uma pessoa sedentdria, sendo assim, no futuro terd uma vida mais saudavel e com mais

longevidade.

2.3 BENEFICIOS DO TREINAMENTO (MUSCULACAO)

O processo de envelhecimento do ser humano tem sido foco de atengdo crescente por
parte de cientistas em todo o mundo, visto o aumento do numero de pessoas que chegam a
terceira idade. O envelhecimento conduz a perda progressiva da eficiéncia dos Orgdos e
tecidos do organismo humano, em diferentes graus de declinio, fazendo com que o idoso
perca sua independéncia. A pratica de exercicios fisicos pode ajudar a retardar as mudancas
fisicas e psiquicas que o envelhecimento traz, além de também de dar o idoso uma melhor

autonomia funcional. (MEDEIROS, SOUZA, OLIVEIRA, 2019)

Diferente de como muitas pessoas imaginam, a muscula¢do ndo serve apenas para jovens
com intuito de gerar musculos. Os idosos podem sim fazer musculagdo e com isso ganhar
musculos, flexibilidade, equilibrio, uma boa condicao fisica e especialmente mental. Tanto
que, a musculagdo ¢ avaliada como uma das melhores atividades fisicas para pessoas da
terceira idade, visto que implica em um trabalho individualizado, orientada por professores
especializados, além de que demanda com facilidade o controle de carga, de forma a nao

causar impacto sobre as articulagdes. (BERNALDINO, SILVA, 2021)



O corpo pode ser considerado como um elemento constituinte de nossa identidade, e ¢
por meio dele que exprimimos sensacdes, sentimentos e normas pré-estabelecidas em
sociedade. Sendo assim, o mesmo esta relacionado com a cultura e vem sofrendo alteracoes

de acordo com a mesma, assim como os padrdes de beleza impostos a ele. (SANTOS et al,

2020)

H4 varios beneficios vindo da musculagao, através do treinamento vocé melhora a saude e
com isso melhora também sua aparéncia (fisico). H4 varios métodos de treinamento que
podem ser benéficos, ai depende se seu aluno tem alguma patologia, assim, montando um
treino especifico. Também tem o caminho de anabolizantes, que jovens procuram o caminho

mais rapido e fazem uso indevido sem prescricdo médica.

3 CONCLUSAO

Conclui-se que, comecar a se cuidar desde a infancia controlando alimentacao, realizando
brincadeiras diarias em vez de ficar com aparelhos eletronicos, obtém-se um melhor
condicionamento fisico no decorrer de seu crescimento, assim, quando chegar em sua
juventude terd mais disposicdo para continuar se cuidando. J& para ter um melhor preparo
fisico na terceira idade, depende de como foi sua vida até 14, se for uma pessoa sedentaria, que
ndo realiza nenhuma atividade, s6 de realizar algum tipo de exercicio fisico ja& obtém
resultado, assim melhorando suas capacidades funcionais e realizando suas tarefas diarias

independente.
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