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RESUMO

A preocupacdo com a prevencdo de quedas em idosos, vem destacando a importancia de
programas de exercicios, revisdo de medicamentos, adaptacGes ambientais e educacéo sobre 0s
riscos. Cerca de 30% dos idosos sofrem quedas anualmente, com 13% tendo quedas recorrentes
e 5-10% sofrendo lesdes graves. O treinamento funcional visa melhorar a independéncia e
prevenir acidentes, como quedas, e reduzir o uso de medicamentos, promovendo uma melhor
qualidade de vida. O presente estudo teve como objetivo, observar através da literatura os
efeitos do treinamento funcional na melhoria de qualidade de vida de idosos anos. Foi realizada
uma revisdo narrativa de literatura na base de busca Google Académico, utilizando as
palavras-chave: idosos, treinamento funcional, 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 2002 a 2022, bem
como artigos publicados na lingua portuguesa. Foram excluidos os artigos que estivessem
fora do periodo escolhido. O estudo conclui que o treinamento funcional é uma ferramenta
importante para promover a saide e a independéncia dos idosos. Seu papel deve aumentar com
a adoc¢do mais personalizada e multidisciplinar focada na qualidade de vida.

PALAVRAS-CHAVE: Idosos, Treinamento funcional, Equilibrio e Qualidade de vida.

1 INTRODUCAO

A prevencdo de quedas na populacdo idosa € uma preocupac¢do importante. Programas de
exercicios para melhorar o equilibrio e a forca, revisdo e ajuste de medicacdes que possam
aumentar o risco de quedas, adapta¢es ambientais em casa e uso de dispositivos de assisténcia
sdo algumas abordagens comuns, além disso, educar os idosos sobre 0s riscos e como evitar

quedas é fundamental.
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De acordo com dados do Ministério da Salde, cerca de 30% dos idosos sofrem pelo
menos uma queda por ano, sendo que 13% apresentam quedas recorrentes. Entre os idosos que
caem anualmente, de 5% a 10% sofrem lesdes graves, como fraturas, traumatismos cranianos
e laceracOes sérias que afetam sua mobilidade, independéncia e aumentam o risco de morte
prematura ou hospitalizagdes, especialmente por fraturas de quadril.

O treinamento funcional tem como objetivo promover uma vida mais saudavel e
independente para o idoso, de forma que consiga executar suas atividades didrias sem precisar
de ajuda. Outro ponto é a reducdo dos riscos de acidentes como desequilibrios, quedas, e
consequentemente a interrupcao ou reducdo do uso de medicamentos assim promovendo uma
melhor qualidade de vida.

Embasado neste contexto, levantou-se a seguinte inquietacdo: Qual € o impacto da pratica
regular do treinamento funcional no equilibrio e na funcionalidade fisica de idosos, e como
esses efeitos podem influenciar na qualidade de vida e a independéncia funcional nessa fase da
vida?

A prética do treinamento funcional pode trazer inimeros beneficios para a populagédo
idosa, melhorando muito as capacidades motoras dos individuos, nota-se uma melhora
significativa no equilibrio de cada praticante, trazendo uma 6tima qualidade de vida, uma boa
performance nos movimentos do dia a dia e prevenindo quedas, uma das maiores causas de
fraturas em idosos.

O presente estudo teve como objetivo, observar através da literatura os efeitos do
treinamento funcional na melhoria da qualidade de vida de idosos.

Este estudo visa trazer métodos para a melhoria do atendimento e o cuidado com a
populacdo idosa que teve um aumento nos ultimos anos, com isso também teve um aumento
significativo em quedas e fraturas destes individuos, buscamos o conhecimento através da
literatura para que possamos desenvolver métodos eficazes para o combate e a prevencao,
trazendo uma melhor qualidade de vida para idosos. O estudo vai poder ajudar também
profissionais que trabalham nesta area, para que eles tenham um norte e saibam abordar os
individuos que necessitam ter uma melhoria nestes aspectos.

A queda pode atrapalhar muito na qualidade de vida do idoso, trazendo dificuldades nas
atividades de vida diarias, um tempo prolongado em hospitais e medicamentos, ansiedade,
isolamento social, depresséo e institucionalizagcdo (SANTOS; BRONDANI,2021).

O treinamento funcional é uma 6tima alternativa, principalmente para idosos, pois foca
nas atividades de costume nesta fase da vida, estimula as fun¢es neuromusculares e aerébicas,

promove a mobilidade e a coordenacdo motora (AMANCIO et al., 2022).
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O treinamento como o treinamento funcional, demonstra ser um bom mecanismo para
reverter os processos degenerativos associados ao envelhecimento, pois ajuda a melhorar a
mobilidade e o equilibrio, evitando quedas e acaba tornando-se um fator de extrema importancia
para o cotidiano dos individuos idosos (SOUSA; SANTOS et al.,2022).

Foi realizada uma revisdo narrativa de literatura nas bases de dados google académico
utilizando as palavras chaves: Idosos, treinamento funcional, equilibrio e qualidade de vida.
Como critério de inclusdo para busca dos artigos, foram selecionados artigos cientificos
publicados em periddicos nacionais que respeitassem o periodo de publicacdo de 2002 a 2022,
bem como artigos publicados na lingua portuguesa. Foram excluidos os artigos que estivessem
fora do periodo escolhido ou outro idioma. (MATTOS et al., 2017).

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 TREINAMENTO FUNCIONAL

O treinamento funcional visa melhorar a capacidade funcional, através de exercicios que
estimulam os receptores proprioceptivos presentes no corpo, 0s quais proporcionam melhora
no desenvolvimento da consciéncia sinestésica e do controle corporal; o equilibrio muscular
estatico e dindmico; diminuir a incidéncia de lesdo e aumentar a eficiéncia dos movimentos
(LEAL et al., 2009).

A prética do TF é uma abordagem dindmica e integrada que visa melhorar a capacidade fisica
de maneira e eficaz. As atividades sdo projetadas para mimetizar os movimentos do dia a dia,
0 que se torna altamente relevante para a vida cotidiana. Entre os principais componentes estdo
os exercicios multiarticulares, que envolvem varias articulacfes. Esse tipo de treinamento pode
incluir o uso de acessorios como kettlebells, cordas, elasticos e pesos, além de exercicios com
o peso do préprio corpo. E indicado para pessoas de todas as idades, pois pode ser adaptado

dependendo das necessidades do praticante.

2.2 ENVELHECIMENTO E A PERDA DO ACERVO MOTOR AFETANDO O EQUILIBRIO

Durante o envelhecimento ocorre uma recorrente auséncia de células neuronais que
desenvolvem uma atrofia cerebral, deterioracdo da matéria cinzenta e branca nos lobos

cerebrais, atingindo a funcdo motora primaria e o cortex visual. Essa caracteristica ocasiona
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em uma mudanga entre as conexdes neuronais, responsaveis pelos impulsos elétricos
(MACENA et al., 2018).

Em relacdo as alteracBes no sistema nervoso central, ocorre a diminuicdo de fluxo
sanguineo e massa cerebral, reducdo da mielina e de lipideos, neurotransmissores modificados,
diminuicdo dos receptores do hipocampo. Em relacdo ao sistema nervoso periférico, ocorre a
perda de sensibilidade associado com o aumento da densidade das conexdes sinapticas com o
sistema nervoso central (FARIAS; ASSIS, 2022 apud DEZAN, 2015).

O envelhecimento acarreta ao individuo desordens de equilibrio, diminuicdo da
velocidade da marcha e declinio funcional, provocando decadéncia vestibular, visual e
somatossensorial, que ocasionam as quedas, 0 sistema nervoso central, € um dos mais afetados
com o envelhecimento. A prevaléncia de quedas tem causas multifatoriais, ocorrendo o
surgimento de alteracbes de neurotransmissores e hipotrofia cerebral, gerando mudancas
principalmente nos lobos frontal e temporal, incluindo o sistema limbico (ASSUNCAO;
GOMES, 2022 apud Silva et al., 2020).

E interessante observar como essas transformacdes afetam tanto o sistema nervoso central
guanto o sistema nervoso periférico, contribuindo para uma variedade de desafios funcionais,
como a perda de sensibilidade e desordens de equilibrio. Além disso, a mencdo das causas
multifatoriais das quedas, que vdo desde alteracBes nos neurotransmissores até a hipotrofia
cerebral, evidencia a necessidade de uma abordagem holistica no cuidado dos idosos, visando
ndo apenas tratar 0s sintomas, mas também entender e mitigar as causas subjacentes dessas
condicdes.

Em idosos a diminuicdo da forca muscular é um grande causador de incapacidades
funcionais, gerando um grande desafio para realizar suas atividades do dia a dia e ampliando o
indice de quedas. Ressaltando que, 5% das quedas, se resultam em ferimentos e fraturas
(SILVESTRE; COSTA NETO, 2002). No Brasil, os casos de quedas em idosos tem tomado
uma grande proporcao, pois elevam danos financeiros tanto para o idoso, quanto para a familia
e 0 governo, por meio de hospitalizagdes por longo periodo de ocupacéo no leito, além de danos
emocionais, fisicos e psicoldgicos, tendo em consideracao que esse idoso iré ter problema para
praticar suas atividades de vida diaria, consequentemente ira prejudicar sua qualidade de vida
e até mesmo levando a obito (JECKEL-NETO; CUNHA, 2009).

A ampliacdo de casos de quedas em idosos podem provocar dificuldades na sadde do
idoso e abalar sua qualidade de vida. Além disso ird gerar medo de que ocorra novas quedas, e
progressivamente isso ira provocar quadros de dependéncia, isolamento social, perda continua

da capacidade funcional, gerando repeticdes de novos episodios de quedas (SOARES, 2008).
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A estabilidade corporal necessita de varias condic¢des, dentre elas inclui-se informac6es
neurossensoriais, cognitivas e funcionais, um completo equilibrio entre o sistema nervoso
central e o sistema muscular e esquelético, dando seguranca e sustentabilidade ao individuo. Se
ndo houver uma integracdo dessas estruturas, a possibilidade de queda tem um grande aumento
(ALMEIDA, 2019).

E crucial reconhecer que as quedas em idosos ndo apenas comprometem a qualidade de
vida individual, mas também sobrecarregam o0s recursos de salde e assisténcia social. A
discussdo sobre a interacdo complexa entre estabilidade corporal, sistemas neurossensoriais e
funcionais destaca a importancia de uma abordagem criteriosa na prevencdo de quedas em
idosos, que vai além do fortalecimento muscular, abordando também a cognicéo, o equilibrio e

a integracao entre os sistemas nervoso e musculoesquelético.
2.3 TREINAMENTO FUNCIONAL NA TERCEIRA IDADE

O treinamento funcional é uma pratica de exercicios muito dindmica e geralmente
realizada em circuitos, o treino pode ser realizado em diferentes etapas da vida inclusive na
terceira idade, podendo melhorar a capacidade funcional do praticante. Tendo o entendimento
que no Brasil ha o aumento de idosos e que com o processo de envelhecimento surge as
dificuldades de realizar tarefas basicas da vida diéria, reconhece-se que a pratica do treinamento
funcional pode contribuir para que esta etapa da vida do idoso seja mais facil e com mais
autonomia (SANTOS, 2021 apud MARTINS; FLORIANO, 2020).

O treino funcional direcionado aos idosos deve ser realizado respeitando as suas
capacidades fisicas. Os exercicios de marcha tandem (teste de equilibrio para idosos, marcha
com um pé frente ao outro), lateral, marcha com alternancia de apoio, apoio unipodal, e marcha
com flexdo de quadril sdo muito utilizados nessa modalidade e quando combinados com a
utilizacdo de objetos nas maos torna se muito eficiente para trabalhar o equilibrio do idoso. Os
exercicios realizados em circuitos, contam com a utilizacdo de cones, bambolés, bolas e bastdes,
subir e descer degraus de altura e tamanhos diferentes e 0s exercicios de extensdo, rotacdo de
tronco, sentar-se e levantar-se também sdo validos no treino funcional. (SANTOS, 2021).

Ao adaptar os exercicios as capacidades fisicas dos idosos e incorporar uma variedade
de atividades, desde marchas até exercicios com objetos, o treinamento funcional oferece uma
abordagem abrangente para fortalecer o equilibrio e a mobilidade. Além disso, a énfase em
circuitos e a diversidade de equipamentos utilizados demonstra a versatilidade dessa

modalidade de exercicio, proporcionando um treinamento eficaz e estimulante para os idosos.
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2.4 SEGURANCAS E CUIDADOS NA PRATICA DE TREINAMENTO FUNCIONAL
PARA IDOSOS

A realizacdo do treinamento funcional, inclui um processo que deve ser planejado antes
de comecar a prescrever 0s exercicios. E preciso levar em conta o componente da
funcionalidade dos mesmos, uma vez que a escolha deve ser pautada nos objetivos a serem
alcancados. Contudo, o treinamento funcional, desenvolve melhoria no aspecto fisiologico,
psicolégico e funcionais do idoso, que sdo desenvolvidas por meio de adaptacdes produzidas
por este treinamento (SOUZA e SOUZA, 2013). Grigoletto, Brito e Heredia (2014) afirmam
que ndo existe exercicio funcional e ndo funcional, pois, desde que sejam garantidos os
pressupostos de seguranca e eficacia, todos os exercicios podem ser encaixados em alguma fase
do treinamento e gerar a adaptacdo desejada.

O TF se tornou uma excelente ferramenta de trabalho para os educadores fisicos
minimizarem acidentes no cotidiano do idoso, aumentando seus niveis de equilibrio e
coordenacao motora, niveis estes, ainda mais estimulados que o préprio treinamento de forca
se trabalhado de forma correta (SOUZA e SOUZA, 2013, p.16)

O treinamento funcional emerge como uma ferramenta valiosa, capaz de melhorar ndo
apenas a condicdo fisica, mas também aspectos psicoldgicos e funcionais dos idosos, através
de adaptacOes resultantes desse tipo de treinamento, tomando o devido cuidado com quedas
durante as atividades propostas. A ideia de que ndo ha exercicios "funcionais" ou "ndo
funcionais", mas sim a importancia de garantir seguranca e eficacia em todos os exercicios,
ressalta a flexibilidade necessaria na prescrigdo de atividades fisicas. Ao promover o equilibrio,
coordenacgdo motora e propriocepcao, o treinamento funcional surge como uma estratégia eficaz

para educadores fisicos reduzirem acidentes e promoverem a qualidade de vida dos idosos.

2.5 PERSPECTIVAS FUTURAS E RECOMENDACOES

A medida que a compreensdo sobre os beneficios do treinamento funcional para idosos
continua a crescer, € provavel que sua popularidade aumente ainda mais no futuro. Algumas
perspectivas futuras e recomendacdes sobre o treinamento funcional para essa populacgéo é a
personalizagdo e individualizacdo, a tendéncia ser& cada vez mais em direcdo a programas de
treinamento funcional altamente personalizados, levando em consideracdo as necessidades
especificas de cada idoso, incluindo sua condicao fisica atual, metas individuais e limitacdes.

(SANTOS, 2021). Abordagem multidisciplinar, a colaboragéo entre profissionais de diferentes
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areas, como fisioterapeutas, terapeutas ocupacionais e profissionais da educacdo fisica, sera
crucial para oferecer programas abrangentes que abordem n&do apenas a forga fisica, mas
também a mobilidade, equilibrio, flexibilidade e saude mental dos idosos. Com  énfase na
prevencdo de lesdes, o treinamento funcional sera cada vez mais valorizado, fortalecendo néo
apenas 0s musculos, mas também os ligamentos, tenddes e articulagbes, aumentando assim a
estabilidade e a resisténcia do corpo as demandas do dia a dia.

Tecnologia e inovacdo, a tecnologia desempenhard um papel crescente no treinamento
funcional para idosos, com o desenvolvimento de aplicativos, dispositivos wearable e sistemas
de monitoramento que ajudardo a rastrear o progresso, fornecer feedback em tempo real e
personalizar ainda mais os programas de treinamento. Com uma maior atengéo na qualidade de
vida, além dos beneficios fisicos, haverd uma crescente melhoria da qualidade de vida dos
idosos por meio do treinamento funcional, incluindo a promocéo da independéncia, autonomia,
socializagéo e bem-estar emocional (SANTOS, 2021).

Em resumo, o treinamento funcional para idosos tem um futuro promissor, com uma
abordagem cada vez mais personalizada, multidisciplinar e centrada na prevencao e qualidade
de vida. Integrar esses principios nas praticas de cuidado e treinamento pode ajudar a melhorar

significativamente a salde e o bem-estar dos idosos em todo 0 mundo.

3 CONCLUSAO

A prevencdo de quedas em idosos € uma preocupacdo crucial devido ao impacto
significativo que esses eventos podem ter na qualidade de vida e na salde dessa populagéo.
Estratégias como programas de exercicios, revisdo de medicamentos e adaptacfes ambientais
mostraram-se eficazes na reducéo do risco de quedas. No entanto, o treinamento funcional surge
como uma abordagem promissora para melhorar o equilibrio, a mobilidade e a independéncia
funcional dos idosos. A literatura destaca os inimeros beneficios do treinamento funcional para
os idosos, incluindo melhorias significativas na capacidade motora, equilibrio e prevencao de
guedas. Além disso, essa pratica pode ajudar a reverter os efeitos do envelhecimento,
promovendo uma vida mais saudavel e independente

No entanto, é essencial considerar as transformacdes fisicas e cognitivas que ocorrem
durante o envelhecimento, as quais afetam diretamente a estabilidade corporal e aumentam o

risco de quedas. Portanto, a abordagem do treinamento funcional deve ser adaptada as
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necessidades especificas dos idosos, levando em consideracdo sua condigdo fisica atual e metas
individuais. Além disso, é fundamental garantir a seguranca e a eficacia dos exercicios, bem
como promover uma abordagem multidisciplinar que envolva profissionais de diferentes areas,
como fisioterapeutas e terapeutas ocupacionais.

Perspectivas futuras indicam uma maior personalizacdo dos programas de treinamento,
uma énfase na prevencao de lesdes e uma integracdo crescente de tecnologia e inovagdo. A
qualidade de vida dos idosos também deve ser um foco central, promovendo ndo apenas a saude
fisica, mas também o bem-estar emocional e social.

Conclui-se com o estudo que, o treinamento funcional representa uma ferramenta valiosa
na promocao da saude e da independéncia dos idosos, e seu papel continuaré a crescer a medida
gue avancamos em direcdo a abordagens mais personalizadas, multidisciplinares e centradas na

qualidade de vida.
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