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Resumo

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saiude (OMS), idoso € todo individuo que apresenta idade igual ou
superior a 60 anos. Este parametro pode variar de acordo com as condicdes de cada pais. Independentemente deste
fato, a populagdo idosa vem crescendo mundialmente; com isso surge a preocupagdo de que adentrem a terceira
idade com qualidade de vida. Uma das formas de contrabalancear os efeitos deletérios do envelhecimento é por
meio da pratica de atividades fisicas. Nesse tocante, o treinamento funcional & uma modalidade de exercicio fisico
que pode melhorar os componentes de forca e composicao corporal dos idosos e, portanto, combater tais efeitos.
Sendo assim, o objetivo deste estudo foi analisar como o treinamento funcional pode beneficiar as condi¢des de
salide e o desempenho fisico dos idosos. De acordo com o0s resultados obtidos, observou-se que o treinamento
funcional melhora a qualidade de vida das pessoas idosas em diferentes aspectos da satde fisica e emocional, por
exemplo, o sono, a reducdo da depressdo, o aumento da forca e a melhora da composicéo corporal. Portanto,
utilizar este tipo de treinamento como exercicio fisico para o pablico em questdo é uma estratégia importante e
deve ser utilizada pelos profissionais de Educagdo Fisica no momento da prescri¢ao do exercicio.

Palavras-chave: atividade fisica; aptiddo fisica; saude; idosos.

Abstract

According to the World Health Organization (WHO), an older person is an individual who is over 60 years of age.
This parameter may vary depending on each country conditions. Regardless of this fact, the elderly population has
been growing worldwide, and with them comes the concern regard aging on good life quality terms. One of the
ways to counteract aging deleterious effects is through physical activities. Regarding this, functional training is a
physical exercise modality that can improve elderly’s strength components and composition body, thus, fighting
aging effects. This study objective was to analyze how functional training can benefit elderly’s health conditions
and physical performance. The results show that functional training improve older people’s quality of life in
different aspects of physical and mental health, like the sleep, depression reduction, strength increase and body
composition improvement. Therefore, using this type of training as physical exercise to the elderly is an important
strategy and should be implemented by Physical Education professionals.

Keywords: physical activities; physical aptitude; health, elderly.
Resumen

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), persona mayor es aquel individuo con edad igual o superior
a 60 afios. Ese parametro puede variar de acuerdo con las condiciones de cada pais. Independientemente de ese
hecho, la poblacion de adultos mayores ha venido creciendo en todo el mundo; con ello surge la preocupacion por
que lleguen a la tercera edad con calidad de vida. Una de las formas de contrarrestar los efectos dafiinos del
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envejecimiento es la practica de actividades fisicas. En ese sentido, el entrenamiento funcional es una modalidad
de ejercicio fisico que puede mejorar los componentes de fuerza y composicion corporal y, por lo tanto, combatir
tales efectos. De esa manera, el objetivo de este estudio fue analizar como el entrenamiento funcional puede
favorecer las condiciones de salud y el desempefio fisico de los adultos mayores. De acuerdo con los resultados
obtenidos, se pudo observar que el entrenamiento funcional mejora la calidad de vida en diferentes aspectos de su
salud fisica y emocional, por ejemplo, el suefio, la reduccién de la depresién, el aumento de la fuerza y la mejora
de la composicion corporal. Por lo tanto, utilizar ese tipo de entrenamiento como ejercicio fisico para el pablico
en cuestion es una estrategia importante y debe ser utilizado por los profesionales de Educacion Fisica en el
momento de la prescripcidn del ejercicio.

Palabras-clave: actividad fisica; aptitud fisica; salud; personas mayores.
1 Introducéao

O envelhecimento € descrito como um processo natural e inerente ao ser humano, e esta
associado a diversas modificacdes de cunho bioldgico, psicoldgico e funcional (VIANA et al.,
2012). Considerando a transicdo demografica mundial, na qual a propor¢do de idosos
aumentara em todas as regides, sobretudo em paises emergentes como o Brasil (UN, 2017),
vemos a necessidade de proporcionar qualidade de vida a esta populacdo e ndo apenas anos de
vida adicionais repletos de enfermidades e limitagcdes. Para que isso seja possivel, é necessario
que os individuos adotem um estilo de vida saudavel, baseado na alimentacdo balanceada, no
sono adequado e na pratica regular de atividades fisicas (WHO, 2015).

Nesse sentido, a atividade fisica tem papel fundamental pois, além de prevenir e tratar
uma série de doencas cronicas, ainda auxilia os idosos a desempenharem com eficacia as
atividades da vida diaria, como se levantar da cadeira, tomar banho e se locomover até o
mercado, por exemplo (WHO, 2020). No entanto, a literatura tem apontado que, quanto mais
velhos ficamos, menos ativos nos tornamos (LAU et al., 2021). Embora todo tipo/quantidade
de atividade fisica seja melhor do que nada, as diretrizes mundiais e nacionais de atividade
fisica recomendam que os idosos se engajem em 150 minutos de atividade fisica aerébia por
semana, além de realizarem exercicios resistidos, de flexibilidade e de equilibrio por, pelo
menos, duas vezes na semana (BRASIL, 2021; WHO, 2020).

Sendo assim, implementar estratégias de promocao da atividade fisica aos idosos se
torna cada vez mais urgente. Para isso, € importante considerar os diferentes fatores que podem
inibir o comportamento ativo entre os mais velhos, os quais perpassam por questdes ambientais,
sociais e psicoldgicas. Uma destas condices é a falta de disposicdo e motivagdo para a pratica
de atividade fisica (RECH et al., 2018). Nesse viés, promover atividades que sejam motivadoras
e prazerosas pode aumentar a aderéncia e contribuir para reduzir os altos indices de inatividade
fisica observados. Um bom exemplo disso seriam as aulas coletivas, as quais tém se mostrado

efetivas para retencdo dos idosos (CREIGHTON et al., 2022). Ainda nessa perspectiva
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podemos citar o treinamento funcional (TF), comumente aplicado como aula coletiva, e que
tem o objetivo de desenvolver integralmente as diferentes capacidades fisicas e motoras, tais
como forca, flexibilidade, velocidade, resisténcia, coordenacao e equilibrio, aléem ser bem
aceito pelo pablico em questdo (HEINRICH et al., 2021; TEIXEIRA; EVANGELISTA, 2015).

Portanto, identificar os efeitos do treinamento funcional nas condi¢es de saude e nos
atributos fisico-motores dos idosos proporcionard uma visao holistica desta modalidade, além
de contribuir com acdes estratégicas de promocéo da atividade fisica para pessoas com faixa

etaria de 60 anos ou mais.

2 Problema de pesquisa e objetivos

Com base no exposto, de que forma o treinamento funcional é efetivo para melhorar as
condicdes de saude e o desempenho fisico das pessoas mais velhas? Para responder a esse
questionamento, o presente estudo teve o objetivo de verificar se o treinamento funcional pode

acarretar beneficios a salde e ao desempenho fisico de individuos idosos.

3 Metodologia

Este trabalho foi concebido a partir de uma reviséo sistematizada da literatura (GRANT;
BOOTH, 2009). Ainda que o termo treinamento funcional seja amplamente utilizado, tanto em
academias e clubes quanto em estudos cientificos, e possa ser definido para a populacdo idosa
como exercicios que incorporem padrées de movimento comumente utilizados nas atividades
da vida diaria, tais como caminhada, levantar da cama e se vestir (LIU et al., 2014), a literatura
tem apontado que diferentes tipos de treinamentos podem ser considerados funcionais (IDE et
al., 2022). Por exemplo, treinamento de forga, de poténcia, flexibilidade, entre outros, a
depender da necessidade do praticante. Afinal, funcional € aquilo que atende ao objetivo do
treino e do paciente/atleta (LI1U et al., 2014; SILVA et al., 2014).

Portanto, neste trabalho foram incluidos apenas estudos que descreveram o nome do
treinamento como “treinamento funcional”, independentemente do tipo de exercicio utilizado,
pois, se se pretendesse considerar todos 0s possiveis tipos de treinamento funcional, a busca se
tornaria ampla e fugiria do método proposto no presente estudo (GRANT; BOOTH, 2009).

A busca das evidéncias foi realizada em maio de 2022, na base de dados PubMed. A
sintaxe foi criada a partir das palavras-chave e/ou descritores relacionados ao treinamento
funcional e as pessoas idosas (“functional training”, “older adults”, “elderly” e “older adult”)
acrescidos dos operadores boleanos “AND” e “OR”. Foram considerados todos os artigos

cientificos completos, independentemente do idioma ou do ano de publicacao e os critérios de
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inclusdo utilizados foram os seguintes: 1) idosos saudaveis com 60 anos ou mais; 2) intervencao
com treinamento funcional; 3) grupo controle.

A extracdo dos estudos foi dividida em trés etapas. Primeiramente, foram lidos os titulos
dos textos e incluidos na etapa seguinte apenas aqueles relacionados ao tema. Em seguida,
partiu-se para a segunda etapa, na qual se leu o resumo dos artigos previamente incluidos. Por
fim, os artigos que passaram pelas etapas anteriores foram lidos na integra e mantidos apenas

aqueles gque atenderam aos critérios de inclusao.

4 Exercicio fisico e envelhecimento

Como j& apresentamos anteriormente, o envelhecimento, ou melhor, durante esta fase,
0 idoso passa por mudancas fisiologicas, as quais podem prejudica-lo durante as atividades
fisicas da vida diaria. Este processo natural, progressivo e continuo pode acontecer em ritmo
mais lento ou mais répido, dependendo dos hébitos de vida e genética de cada individuo. A
perda da massa muscular faz parte disso, no entanto, o sedentarismo e a alimentacéo
desequilibrada também influenciam para a sua deterioracdo ao longo da vida.

As principais consequéncias do envelhecimento sdo a diminuicdo de forca e equilibrio
e prejuizo a capacidade funcional dos idosos, que passam a ter dificuldade de mobilidade e
realizacdo das atividades do dia a dia e correm mais risco de sofrer quedas, por causa do
processo de perda muscular. Por isso, fazer atividades fisicas regularmente e seguir uma dieta
com guantidades adequadas de nutrientes e proteinas sdo a¢fes importantes para a manutencao
da massa magra até a velhice.

Campos e Neto (2004) apontam que a capacidade funcional do corpo humano é a
habilidade em realizar as atividades normais da vida diaria com eficacia e independéncia, e o
treinamento funcional visa esta melhoria. Por meio desse treinamento o idoso ganha equilibrio,
resisténcia, forca muscular, flexibilidade e mudancas em sua composicdo corporal. Por
exemplo, a capacidade de se levantar da cadeira, a agilidade de andar e mudar de direcéo e a
tolerancia a caminhada podem ser aprimoradas ap6s algumas semanas de treinamento funcional
(ALVES et al., 2018; CARDOZO et al., 2019).

Dias (2011) declara que o TF vem crescendo na area da salde, aprimorando as

capacidades fisico-motoras e auxiliando na reducéo de doencas cronicas ndo transmissiveis.

5 Apresentagédo dos principais resultados

A busca na base de dados recuperou 90 artigos. Ap6s a leitura dos titulos e resumos, 81

foram excluidos, restando 9 para a leitura na integra. Entre estes, 2 foram excluidos (um por

Caderno Intersaberes, Curitiba, v. 12, n. 38, p. 52-59, 2023 55



Eder Alves de Sousa, Kayo Vinicius Soares Homero e Rafael Luciano de Mello

ndo estar disponivel, mesmo apos envio de e-mail para o autor, e o0 outro por ndo haver grupo
controle como comparativo ao treinamento funcional). Dessa forma, foram incluidos 7 artigos
na presente revisao.

No estudo de Resende Neto et al. (2019) estudou-se se o treinamento funcional tem
efeitos semelhantes ao tradicional na composigédo corporal e componentes da forca muscular
em idosas fisicamente ativas. Os resultados obtidos foram que o treinamento funcional e o
tradicional sdo igualmente eficientes na melhora dos componentes de forca em idosas
fisicamente ativas e, portanto, podem ser complementares para combater alguns dos efeitos
deletérios da senescéncia.

O estudo de Bigdeli et al. (2020) teve como objetivo determinar se o treinamento
funcional com restricdo de fluxo sanguineo (RFS) tem maior efeito nos indices de qualidade
muscular e desempenho de homens idosos quando comparados ao treinamento funcional sem
RFS. Os resultados mostraram melhoras mais acentuadas nos indices de qualidade muscular e
desempenho funcional quando o método de RFS foi utilizado.

A pesquisa de Balachandran et al. (2016) verificou a diferenca do treinamento de forca
sentado em uma maquina em comparacdo ao treinamento em pé na polia (treinamento
funcional). Os resultados da funcédo fisica ndo diferiram entre os tipos de treinamento. No
entanto, algumas atividades da vida didria, como carregar objetos, sentar-se e levantar da
cadeira, foram favorecidas pelo treinamento funcional.

Ja no estudo de Henwood et al. (2006), temos uma concordancia pois, embora seja bem
reconhecido que o treinamento resistido € uma estratégia eficiente para melhorar o desempenho
fisico em adultos mais velhos, menos se sabe sobre os tipos de exercicios mais eficazes. Com
base nos achados dos autores observou-se que o treinamento com contragfes musculares de alta
velocidade foi superior ao treinamento com contracdes de moderada velocidade combinado ao
treinamento funcional, em atividades que exijam poténcia muscular, tais quais as de levantar-
se rapidamente da cadeira e subir escadas.

Laredo et al. (2018) realizaram um estudo com o objetivo de analisar os efeitos em 10
semanas de treinamento funcional (TF) sobre a dor, o estado de humor, o sono e a depresséo
em idosos saudaveis. Os resultados obtidos foram que o TF melhorou todos os desfechos e,
portanto, exercicios de TF podem ser recomendados para a prevencéo e tratamento da insonia,
depressao e alteracdes do estado de humor.

O estudo de Thulher et al. (2016) teve como objetivo determinar os efeitos de um
programa de treinamento funcional em comparacdo ao alongamento. Os resultados mostraram

que o treinamento funcional ndo foi suficiente para melhorar o desempenho em testes
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funcionais e diminuir o risco de quedas de idosos. No entanto, houve aumento significativo da
dorsiflexdo méxima, o que indica um impacto positivo dos exercicios de alongamento.

Por fim, Cress et al. (1996) visou avaliar as alteragdes da ultraestrutura muscular, forca
muscular e desempenho funcional do corpo inteiro como resultado de um programa de exercicio
funcionalmente direcionado. Os resultados trazem evidéncias de que, em mulheres mais velhas,
um programa de treinamento funcional resulta em melhora na estrutura muscular e desempenho
da parte inferior do corpo.

Os resultados obtidos por Resende Neto et al. (2019) véo de encontro aos achados de
Bigdeli et al. (2020), Henwood et al. (2006) e Balachandran et al. (2016), pois apresentam
melhorias na composicdo corporal, na forca e no desempenho neuromuscular. Ja os demais
estudos apresentaram resultados controversos e desfechos distintos.

A partir das evidencias expostas foi verificado que o treinamento funcional trouxe
diversos reflexos positivos na composicéo corporal, na forca e no desempenho funcional dos

idosos fisicamente ativos, além de beneficiar o humor, o sono e a satde mental.

6 Consideracdes finais

O envelhecimento é um processo natural, individual e inevitavel do ser humano. Com
praticas saudaveis e um estilo de vida ativo, acrescido da boa alimentagdo e uma vida em
sociedade com busca de lazer e entretenimento, teremos uma melhora na qualidade de vida dos
idosos.

Com base nos estudos aqui revisados, vemos que o TF pode ser uma estratégia eficaz e
segura e que pode provocar respostas adaptaveis em relagdo a funcionalidade do idoso. Além
disso, o TF, realizado com os grupos controles, melhorou o estado de humor, a depresséo e o
sono em idosos saudaveis.

Vemos aqui que o treino funcional pode resgatar a capacidade funcional do idoso e
melhorar a sua capacidade motora, ajudando-0 nas suas atividades cotidianas para que nédo se
torne um fardo. Observamos que exercicio regular é imprescindivel para a manutencéo da boa
salde das pessoas idosas e o treinamento funcional, planejado e levando em consideracdo cada

individualidade, pode ser uma excelente estratégia de prescri¢do do exercicio.
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