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RESUMO

Envelhecer é um processo inevitavel e normalmente associado a uma série de alteracGes
fisioldgicas, como o declinio da capacidade funcional e falta de autonomia entre os idosos. Com
0 aumento da expectativa de vida, torna-se fundamental a manutencéo de funcdes e sistemas do
corpo bem como da atencdo aos aspectos sociais e psicologicos que influenciam na qualidade
de vida desta populacdo. Sendo a pratica de atividade fisica uma ferramenta para esta
manutencdo e o treinamento funcional uma das opgOes existentes no mercado das praticas
motoras. Neste sentido a pesquisa teve o objetivo analisar os efeitos que o treinamento funcional
pode proporcionar na qualidade de vida das pessoas idosas. A pesquisa trata-se de uma revisao
bibliografica, e utilizou para levantamento do material acerca da tematica os bancos de dados
cientificos online: Scielo, Lilacs e Google Académico, utilizando como descritores:
“Envelhecimento”, “Qualidade de vida”, “Treinamento funcional” e “Treinamento funcional
para idosos”. Sendo assim pode-se concluir que o treinamento funcional tem a capacidade de
melhorar o equilibrio, prevenir quedas, doencas cronicas, atrofias, problemas dsseos, articulares
e musculares, prevenindo também possiveis transtornos mentais e a depressao, mantendo o idoso
ativo fisicamente e intelectualmente, sendo considerado uma forma eficaz para promover mais
autonomia e qualidade de vida na terceira idade.

Palavras chave: Envelhecimento, Qualidade de vida, Treinamento funcional e Treinamento
funcional para idosos.

ABSTRACT

Population aging has been increasing progressively, thus the concern with maintaining the
quality of life in old age arises. Aging is an inevitable process and usually associated with a
series of physiological changes, such as the decline in functional capacity and lack of autonomy
among the elderly. In this sense, the research aimed to analyze the effects that functional training
can provide on the quality of life of elderly people. To carry out the research, online scientific
databases were used: Academic Google, Scielo and Lilacs. and to raise the content in search of
the theme, the following descriptors were used: “Aging”, “Quality of life”, “Functional training”
and “Functional training for the elderly. Therefore, it can be concluded that functional training
has the ability to improve balance, prevent falls, chronic diseases, atrophies, bone, joint and
muscle problems, also preventing possible mental disorders and depression, keeping the elderly
physically and intellectually active, being considered an effective way to promote more
autonomy and quality of life in old age.

Key words: Aging, Quality of life, Functional training and Functional training for the elderly.
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1. INTRODUCAO

. O Brasil e outros paises do mundo todo, seguem uma tendéncia que é o
aumento do envelhecimento populacional, segundo IBGE, em 2012 o Brasil teve um
aumento de 18% no numero de idosos, e esse fato € devido ao aumento da expectativa
de vida da populacdo e a queda da fecundidade. O processo de envelhecimento
populacional € algo natural e inevitavel e normalmente esta associado a uma série de
doencas e alteracdes fisioldgicas, como o declinio da capacidade funcional do idoso,
resultando na falta de autonomia para realizar atividades comum do dia a dia.

Entretanto, mesmo com o declinio funcional esperado pelo processo do
envelhecimento, é possivel amenizar esses efeitos e proporcionar independéncia ao
idoso, pois através dos exercicios fisicos é possivel desenvolver uma melhor
consciéncia sinestésica, controle corporal e do equilibrio muscular.

O treinamento funcional é uma pratica de exercicios fisicos que reproduzem
atividades basicas, em um contexto da vida cotidiana pode ser transpor as atividades
como sentar, carregar as compras, subir escadas, pegar objetos do ch&o, brincar com
os filhos, reagir rapidamente para nao cair e até mesmo o autocuidado, como
alimentar-se, banhar-se, vestir-se e se arrumar. O treino funcional tem se mostrado
ser um método eficaz, onde a inclusédo de uma sessdo semanal de treino funcional é
capaz de melhorar o padrdo dos movimentos, funcionalidade, autonomia, e
independéncia no dia a dia do idoso (SILVA et al., 2019).

Desta forma a pratica de atividade fisica contribui para que o processo de
envelhecimento seja mais saudavel, promovendo independéncia, bem estar e

qualidade de vida na terceira idade.

1.1 Tema

Treinamento funcional e qualidade de vida de idosos.

1.2 Problema

Quais sao os efeitos do treinamento funcional na qualidade de vida de idosos?



1.3 Objetivo geral

Analisar na literatura os efeitos que o treinamento funcional pode proporcionar

na qualidade de vida de idosos.

1.4 Objetivos especificos

- Compreender 0 processo do envelhecimento, suas particularidades
e a qualidade de vida;

- Investigar sobre o treinamento funcional e sua aplicabilidade para idosos;
- Compreender sobre os beneficios do treino funcional para idosos e como estes

influenciam na qualidade de vida.

1.5 Justificativa

O envelhecimento é um processo natural que esta presente na vida das
pessoas, e com este processo surge uma série de alteracdes nos sistemas fisioldgicos
que levam ao declinio das fun¢g6es motoras do idoso, comprometendo o desempenho
funcional e a capacidade de realizacdo das tarefas basicas do seu cotidiano. O
treinamento funcional nada mais é do que a préatica de exercicios fisicos que
reproduzem atividades béasica do cotidiano, estimulando o equilibrio, agilidade, forca e
coordenacao motora, além de que pode ser realizado por qualquer pessoa que nao
tenha contraindicacdo médica, atividade esta, que pode ser adaptada para o publico
idoso. Espera-se com a realizacdo desta pesquisa atrair a atencdo para o tema e
reforcar o treinamento funcional como alternativa de pratica motora para esta parcela

da populacéo.

1.6 Metodologia

A seguinte pesquisa refere-se a uma revisao bibliografica, com o objetivo de
analisar nas literaturas existentes quais sédo os efeitos que o treinamento funcional
pode proporcionar na qualidade de vida das pessoas idosas.

Para o levantamento do contetdo sobre o tema, foram utilizados as bibliotecas
virtuais e os bancos de dados cientificos online: Scielo, Lilacs e Google Académico a

partir dos descritores: “Envelhecimento”, “Qualidade de vida”, “Treinamento funcional”
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e “Treinamento funcional para idosos”. Os dados e as informacgdes obtidas estao

apresentas a seguir.
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2. REVISAO DA LITERATURA

2.1 ENVELHECIMENTO

No Brasil é considerado idoso o individuo com idade superior a 60 anos,
(Estatuto do Idoso Lei n. 8.842, de 4 de janeiro de 1994). O Brasil e outros paises do
mundo todo, seguem uma tendéncia que é o aumento do envelhecimento
populacional, em 2012 o Brasil teve um aumento de 18% no nimero de idosos, e esse
fato é devido ao aumento da expectativa de vida da populacdo e a queda da
fecundidade (IBGE, 2018).

Com o aumento da expectativa de vida, torna-se necessario avaliar a saude e
funcionalidade do idoso para manter a qualidade de vida na terceira idade. A
incapacidade funcional limita o idoso na realizacdo de atividade basicas do dia a dia,
reduz a autonomia e aumenta a dependéncia na terceira idade (BONARDI, SOUZA,
MORAES, 2007).

Durante o processo de envelhecimento, ocorre a reducdo da capacidade do
sistema nervoso, alterando o processamento sensorial e reflexos do idoso, causando
instabilidade perda do equilibrio, falta de coordena¢édo motora e risco de quedas. Além
de desencadear alteracfes no sistema musculoesquelético que estabiliza o corpo,
pode ocasionar a hipotrofia muscular e desmineralizacdo 6&ssea, interferindo
diretamente no desempenho da locomocédo causada pela fraqueza muscular e falta de
flexibilidade (SILVA; PEDRAZA; MENEZES, 2015).

As inumeras manifestacfes do envelhecimento, é a diminuicdo gradativa da
capacidade funcional do individuo € uma delas, o processo de envelhecer pode ser
denominado de senescéncia, e este processo ndo compromete a saude do idoso e
nado esta associado a doencas (MORAES; MORAES,; LIMA, 2010). Porém em
oposicdo a senescéncia vem a senilidade, processo onde o individuo sofre com
patologias, doengas e diversos problemas de saude, o processo de envelhecimento
pode ser entendido de acordo com suas caracteristicas biologicas, psicoldgicas e
sociais (SANTOS; DANTAS, 2017).
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2.1.1 O envelhecimento biol6gico

O envelhecimento bioldégico como mudancas fisiol6gicas e bioquimicas que
caracterizam os idosos, transformacdes que o0 organismo humano sofre que vao além
dos cabelos grisalhos e rugas. As alteracdes na composicdo corporal do idoso se
tornam mais sensivel as ac¢fes internas e externas, devido a maior facilidade de
contrair doengas e enfermidades em niveis celulares, tecidos, 6rgéos, sistemas e
organismos. Levando em consideracdo o indice basal do idoso funciona muito bem
em comparacao ao de pessoas mais jovens, poréem quando se torna necessario o uso
de reservas homeostéticas € notavel que com a idade essas reservas diminuem e
tornam-se mais frageis (SANTOS; DANTAS, 2017).

O organismo acaba sofrendo diversas modificacdes fisiologicas, 0os 0ssos
passam por alteragdes em sua espessura, diminuindo a reabsorcéo 6ssea. O sistema
articular, tem seus fluidos lubrificantes diminuidos entre as vértebras, gerando rigidez
articular que pode provocar dores, devido a inflamacdes, que podem desencadear
doencas como artrite, bursite e gotas (VIEIRA; GLASHAN, 2006).

Com o envelhecimento € comum a diminuicdo das fibras musculares,
processo que pode ser chamado de Sarcopenia, é caracterizado pela perda de massa
muscular, automaticamente da forca muscular e mobilidade, principalmente dos
membros inferiores, dificultando a realizacdo de atividades diarias e contribuindo para
0 a aparecimentos de doencas como a osteoporose. O idoso entéo, acaba se tornando
mais sedentario, que contribui para a perda das habilidades funcionais de controlar a
postural, a marcha, equilibrio e coordenacéo, ficando passivel de quedas. A perda de
neurdnios e das células sensoriais vestibulares (responsaveis por sinalizar mudancas
de posic¢des) que ocorre no processo de envelhecimento, gera a falta de equilibrio, que
junto com uma possivel falta de mobilidade articular e flexibilidade o idoso aos poucos
vai perdendo a capacidade de percepcdo de espaco e das sensacdes dos pos,
ocasionando quedas (VIEIRA; APRILE; PAULINO, 2015).

Existe também uma perda de volume cerebral e diminuicdo de neurdnios em
especial na &rea motora (cortex dos giros pré-centrais). Ocorrem alteragdes no sistema
nervoso, em destaque o sistema nervoso autbnomo, o que pode estar relacionado com

doencas neurodegenerativas como o Alzheimer e Parkinson que sdo doengas comuns
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entre idosos. O peso do coragdo aumenta, devido ao aumento de gordura e de tecido
conectivo, com a diminuicdo dos musculos o coracdo entdo perde poténcia de
contragbes e bombeamento, a frequéncia cardiaca diminui e a pressdo sanguinea

aumenta (SANTOS; DANTAS, 2017).

2.1.2 O envelhecimento psicologico

O envelhecimento psicolégico esta relacionado as adaptacdes que o idoso
precisa fazer em seu dia a dia de acordo com as novas necessidades. O processo
cognitivo € o responsavel pela adaptacdo e compreensdo comportamental e
emocional, as pessoas idosas por muitas vezes acabam tornando se mais retraidas,
os novos desafios do processo de envelhecimento influencia as emocdes do individuo,
gue pode se sentir frustrado quando o desejo de realizar algo ndo estd em harmonia
com a resposta do seu organismo, 0 simples ato de caminhar acaba se tornando
muito dificil para o idoso que pode desenvolver medo de se movimentar, levando ao
seu isolamento (SANTOS; DANTAS, 2017).

O isolamento social do idoso pode abalar sua saude mental e causar reflexos
em seu corpo fisico, esse isolamento pode ser subjetivo que é caracterizado pela falta
de apoio de uma forma geral, desde assisténcia familiar a recurso socias, embora
existam quem pudesse suprir essas necessidades. Ja o isolamento objetivo € quando
nao ha afetivo ou atividade social para suprir a necessidade do idoso. As doencas
psicossomaticas sao quando as emocdes influenciam o aparecimento de danos ao
fisico como exemplo Ulceras e hipertenséo (CHOI; CHO, 2015).

O meio em que o idoso esta exposto vai influenciar na melhora ou piora de seus
comportamentos, a limitacao fisica do idoso ndo pode impedi-lo de tomar suas préprias

decisdes, tirando sua autonomia e independéncia (MARINHO, 2017).

2.1.3 O envelhecimento social

Na sociedade contemporénea as regras sociais estabelecem o tempo para
comecar a estudar, trabalhar, casar, ter filhos, netos e se aposentar. O tempo social &
colocado para todos, da crianca ao idosos, é praticamente um modelo de

desenvolvimento social. O envelhecimento € como uma elaboragéo de valor social e
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cultural, a velhice revela os preconceitos sociais e da préopria pessoa que envelhece.
Cada vez mais as pessoas envelhecem, mas ndo querem parecer velhas, querem
viver mais, mas nao querem ser velhas, pois na sociedade brasileira o idoso necessita
de maior valorizacdo (SCHNEIDER; IRIGARAY,2008).

As mudancas no comprimento das funcbes em sociedade, mudam com
processo de envelhecimento. O Individuo que era economicamente ativo e produtivo
com o tempo deixara de trabalhar para se aposentar, € um processo comum, porém
possuindo diferencas de acordo com a sociedade, com costumes e com a histéria de
onde o individuo esté inserido (SANTOS; DANTAS, 2017).

A auséncia de convivéncia em sociedade ap0s a aposentadoria, pode fazer com
gue o idoso se isole, esse isolamento é resultado das mudancas econoémicas e fisicas
ligada a perda da produtividade. Adaptar-se a essa nova rotina € um processo dificil,
€ necessario incluir esses individuos em convivio com a sociedade, para que essa fase
seja 0 mais saudavel possivel (MARINHO, 2017).

Além do mais a forma como o idoso se adapta as mudancas nessa fase da vida,
envolve habitos de sua vida e isso inclui as atividades de lazer, participacéo dos idosos
em eventos sociais. A soliddo devido a problemas financeiros, incapacidade fisica e
falta de companhia podem desencadear a depresséao, falar de qualidade de vida é

considerar as emocdes e seus reflexos na saude do idoso (PENNA; SANTO, 2006).

2.2 QUALIDADE DE VIDA

Qualidade de vida é um tema bem debatido nos ultimos anos até mesmo no
Brasil, embora um pouco complicado, trata-se de um assunto atual, em especial
guando refere-se a promocéao da saude (KLUTHCOVSKY; TAKAYANAGUI, 2007).

O termo qualidade de vida, ainda ndo possui um consenso exato, mas de uma
forma geral tem o objetivo estabelecer um padrao de conforto e bem estar. O termo
abrange varias areas da vida humana através dos aprendizados, conceitos individuais
e coletivos, vividos em diferentes épocas, sociedades, historias e culturas. O termo
qualidade de vida pode variar de acordo com o ponto de vista, mas quando
centralizado podemos destacar a qualidade de vida em saude, focando no direito de
se viver bem sem enfermidades (MINAYO; HARTZ; BUSS, 2000).
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Antigamente o conceito de qualidade de vida evidenciava o poder aquisitivo e
0s bens materiais, com o tempo evoluiu passando a valorizar o bem estar e realizacao
pessoal. E possivel medir a qualidade de vida usando os indicadores de estéaticas
como: expectativa de vida, niveis de escolaridade, desemprego, renda, desnutricao,
obesidade, morbidade, mortalidade e o indice de desenvolvimento humano. O Brasil,
apesar de ter progredido, ainda ndo esté entre os paises com melhores os indices de
qualidade de vida, e para conseguir alcancar o ideal de qualidade de vida € preciso
atender as necessidades basicas humanas, como alimentacéo, moradia, educacéo e
trabalho (NAHAS, 2017).

Conceitos de bem-estar fisico, psicologico, independéncia, crencas pessoais,
aspectos relacionados ao ambiente sociais incluindo valores, metas expectativas e
preocupacdes também podem ser usados para medir a qualidade de vida (WHOQOL,
1997).

Alguns fatores relacionados a estilo de vida, podem ser abordados como
elementos que influenciam na qualidade de vida. O estilo de vida pode ser
caracterizado pelos habitos e escolha feitas ao longo da vida de cada individuo, dentre
esses aspectos a ma alimentacdo, ingestdo de bebidas alcodlica, tabagismo e o
sedentarismo podem influenciar na qualidade de vida (FERREIRA; MEIRELES;
FERREIRA, 2018).

Os parametros individuais e socioambientais também podem interferir na
qualidade de vida, tanto individualmente como coletivamente. Os parametros
socioambientais sdo: residéncia, transporte, seguranca, amparo medico, condi¢cdes
de trabalho, remuneracdo, educacado, lazer, meio ambiente e a cultura. E o0s
parametros individuais: hereditariedade, estilo de vida, habitos alimentares, controle
do estresse, pratica regular de atividade fisica, relacionamentos e prevencédo. O
comportamento individual de cada pessoa, tem relacao direta com sua qualidade de
vida, e o estilo de vida ativo é considerado indispensavel para promoc¢do da saude
como também as oportunidades e dificuldades presentes na realidade social (NAHAS,
2017).

Observa-se que apesar do aumento da expectativa de vida, a forma como esse
tempo a mais esta sendo vivido pela populagéo € questionavel, a qualidade da agua,

moradia, seguranca e a desvalorizacdo dos relacionamentos sociais, tem contribuido
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para o0 aumento do estresse e do sedentarismo. O nivel de estresse, relacao social,
conduta preventiva, exercicios fisicos e nutricdo sdo componentes do estilo de vida
que influenciam diretamente a salude e o bem estar (NAHAS; BARROS;
FRANCALACCI, 2000).

2.3 O TREINAMENTO FUNCIONAL

O treinamento funcional (TF) pode ser definido como um conjunto de exercicios
realizados como o intuito de melhorar as habilidades motoras, a execucdo procura
atender as atividades praticas, movimentos motores utilizados pelos praticantes em
seu dia a dia. A sua origem teve inicio na area da fisioterapia e reabilitacdo, onde eram
realizados exercicios que imitavam os movimentos do cotidiano dos pacientes para
gue eles retornassem as fungdes basicas apds alguma cirurgia ou lesdo. Com éxito na
reabilitacdo, o treinamento funcional passou a ser utlizado para melhorar o
condicionamento fisico, e também como prevencao a possiveis lesdes em praticantes
de atividade fisica (DIAS, 2011).

O conceito de treino funcional também pode ser entendido como a melhoria da
funcéo, e dependendo do objetivo do praticante pode ser traduzida de uma forma geral
ou mais especifica. No ambiente desportivo, visa melhorar a funcdo do atleta, mais
forte, mais rapido, mais agil, etc. E na vida cotidiana pode ser transpor as atividades
cOmo em sentar, carregar as compras, subir escadas, pegar objetos do chéo, brincar
com os filhos, reagir rapidamente para néo cair (CAMPQOS, 2016). O TF tem o propadsito
de aplicar a anatomia funcional durante a execucao dos exercicios (BOYLE, 2015).

Existem algumas diferencas entre o treinamento funcional e treinamento de
forca tradicional, o treinamento tradicional possui exercicios mais rigidos e limitados,
com exercicios isolados com producédo de forca uniplanar, focado no aumento de
massa muscular e forca, ja no treinamento funcional, os exercicios séo integrados,
flexiveis e ilimitados, com exercicios multiplanares que trabalham varias partes do
corpo ao mesmo tempo, para atingir um padrdo de movimento eficiente que se
assemelha aos movimentos reais realizados no cotidiano, esse € um dos mais
importantes principios do treinamento (DIAS, 2011).

Para a realizacdo do treinamento funcional é essencial sempre estar

acompanhado de um profissional de Educacao Fisica capacitado, os treinos podem
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ser realizados em academias, clubes ou em espacos ao ar livre, podendo utilizar
diferentes equipamentos como a fitball, bosu, TRX, disco de equilibrio e rolo, mas, no
entanto, também poder sem realizado sem o uso de equipamentos (NOVAES; GIL;
RODRIGUES, 2014).

E Campos (2016) complementa especificando que as sessdes de treino podem
ser para pequenos ou grandes grupos de pessoas, e ser realizado em espacos fisicos
variados, ambientes internos ou ao ar livre em contato com a natureza. Podendo
utilizar de varios equipamentos como barra livre, bola medicinal, bosu, corda naval,
elastico acelerador, escada agilidade, kettlebell, pneus, TRX, peso corporal exercicios
de alongamento e mobilidade também fazem parte do treinamento.

O TF traz constante melhorias na capacidade fisica motora e desenvolve o
corpo de forma harmoniosa, trabalhando a poténcia cardiorrespiratoria, resisténcia,
forca, flexibilidade, velocidade, coordenacéo, agilidade, equilibrio, equilibrio dindmico
e precisdo de movimentos (CAMPOS, 2016).

Conforme aponta Boyle (2018) o treinamento funcional tem a intensdo de
melhorar o equilibrio e a consciéncia corporal, por meio de exercicios, unilaterais como
uma forma de trabalhar a instabilidade, vers6es de agachamentos, exercicios de flexao
de quadril, empurrar e puxar. Os movimentos em diferentes planos servem para
estimular o praticante a lidar com o peso do préprio corpo e séo facilmente adaptadas

as necessidades do individuo para execucao de tarefas diarias.

2.4 TREINAMENTO FUNCIONAL PARA IDOSOS

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 0
processo de envelhecimento surge as dificuldades de realizar tarefas basicas da vida
diaria, 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 (MARTINS;
FLORIANO, 2020).
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De acordo com Lustosa et al. (2010) o treino funcional direcionado aos idosos
deve ser realizado respeitando as suas capacidades fisicas. Os exercicios de marcha
tandem, lateral, marcha com alternancia de apoio, apoio unipodal, e macha com flexao
de quadril sdo muito utilizados nessa modalidade e quando combinado com a
utilizacao de objetos nas maos torna se muito eficiente para trabalhar o equilibrio do
idoso. Os exercicios realizados em circuitos, contam o0 a utilizacdo de cones,
bambolés, bolas e bastbes, subir e descer degraus de altura e tamanhos diferentes e
0s exercicios de extensdo, rotacdo de tronco, sentar-se e levantar-se também séo
validos no treino de funcional.

E uma pratica adequada para o aperfeicoamento sinérgico e equilibrio das
capacidades fisicas, onde a intensdo do treino € garantir a eficdcia e seguranca
durante tarefas cotidianas ou esportivas. As sessfes devem focar no aprimoramento
dos movimentos bésicos, estimular a forca em situacdes instaveis, ativar musculos
estabilizadores, desenvolver poténcia muscular, capacidade cardiorrespiratoria e
incluir atividades mais complexas, respeitando a seguranca e eficacia (DA
SILVAGRIGOLETTO et al., 2020).

2.4.1 Efeitos do treinamento funcional para idosos

O Treinamento Funcional € uma das formas de potencializar a forca,
resisténcia, flexibilidade, coordenacao e o equilibrio do idoso, que sofre com o declinio
da capacidade funcional do seu organismo durante o processo do envelhecimento
(GLERIA; SANDOVAL, 2011).

Entretanto, mesmo com o declinio funcional esperado pelo processo do
envelhecimento, é possivel amenizar esses efeitos e proporcionar independéncia ao
idoso nessa fase. Sendo uma forma segura de adquirir condicionamento fisico e
aprimorar a capacidade funcional, onde através dos exercicios o0 idoso consegue
desenvolver uma melhor consciéncia sinestésica, controle corporal e do equilibrio
muscular estatico e dindmico (RAMOS; SANDOVAL, 2018).

De acordo com Goulart et al. (2003) muitos idosos acabam tendo dificuldades
em realizar movimentos simples, como passar de sentado para em pé, esta dificuldade
€ devida a fatores intrinsecos e extrinsecos, que limitam a capacidade do idoso em

realizar atividades bésicas. O treinamento funcional quando aplicado de forma
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especifica pode melhorar o desempenho motor e promover muito mais independéncia
ao idoso

Em um estudo realizado com idosas pré-frageis, constatou que o treinamento
funcional é eficaz para melhorar a for¢ca dinamica maxima, a poténcia muscular e
qualidade de vida, demostrando ser uma o6tima alternativa para diminuir os efeitos
degradantes do envelhecimento (NETA et al., 2016).

No estudo realizado por Galvéo, Oliveira e Brandao (2019) idosos sedentarios
gue participaram de um programa de treino funcional, manifestaram grande melhora
da capacidade funcional para realizar suas as atividades diarias. Os efeitos foram
significativos independente da faixa etaria, apesar da melhora ter sido mais evidente
em idosos mais jovens, todos apresentaram evolucao, tornando se mais ativos e
independentes.

A atividade fisica pode ser usada como forma de prevencdo, manutencao,
recreacdo e reabilitacdo para os idosos, 0s objetivos sejam eles fisicos psiquicos,
sociais ou afetivos, todos estdo relacionados e devem ser tratados indistintamente. A
pratica regular de atividade fisica, previne o envelhecimento precoce, diminui a
ocorréncia de doencas, atrofias, problemas &sseos, articulares, musculares,
cardiovasculares e respiratorios. Previne também possiveis modificacdes mentais,
depressao e uso em excessivo de remédios, 0s exercicios ajudam a manter idoso ativo
fisicamente e intelectualmente, auxilia ainda na manutencédo do peso corporal,
mobilidade, equilibrio fisico e emocional (GEIS, 2003).

Manter um envelhecimento ativo, diminui a taxa de mortalidade, reduz a gordura
corporal e risco de sarcopenia, também previne doencas coronarianas, ajuda no
controle da diabete e hipertensédo, reduzindo a eventualidade de deméncia, ansiedade
e do estresse além de aumenta a autoestima e promove qualidade de vida (MACIEL,
2010).

A atividade fisica pode ser util para reabilitacdo apés cirurgias, na recuperacao
de doencas e lesbes, problemas circulatérios, respiratorios, reumaticos e musculares,
podem também ser usadas de forma recreativa, ocupando o tempo livre do idoso,
promovendo interacdo social, comunicacéo e a sensacdo de bem-estar (GEIS, 2003).

A Capacidade Funcional do idosos, é caracterizada pela aptiddo em realizar

trabalhos cotidianos, caso o idoso perca a aptidao fisica e se tornar totalmente
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sedentario, causa ainda mais problemas a sua saude e qualidade de vida. Os idosos
sdo habeis, assim como qualquer pessoa para ativar seus mecanismos de
compensacao e de aperfeicoamento para lidar com as perdas funcionais do seu
organismo, cabe aos idosos praticar o treinamento funcional para conquistarem
novamente sua autonomia (FAGUNDES; REIS; SILVA, 2018).

O treino funcional pode aumentar a forca muscular bem como o equilibrio,
melhorar a marcha e a capacidade em realizar tarefas do dia-a-dia, tornando o idoso
mais independente (GLERIA; SANDOVAL, 2011). Além de promover maior controle
neuro motor e do equilibrio postural, diminuindo a incidéncia de quedas, o idoso se
sente com mais autonomia para realizar as suas atividades diérias, melhorando sua
qualidade de vida (OLIVEIRA et al., 2010).

Além de beneficios fisico-motores, Oliveira et al. (2019) também apontam os
efeitos psicolégicos, onde através da participacdo de idosos em programas de
exercicios regulares, como o treinamento funcional, previne e ameniza desordens
fisicas e psicologicas causadas pelo envelhecimento, tornando a execucdo dos
movimentos mais acessiveis. Manter o idoso ativo eleva os niveis de autoestima e
diminui a ansiedade, permitindo enfrentar as mudancas causadas no processo de
envelhecimento mais saudavel e mantendo a qualidade de vida.

A realizacao do treino funcional com idosos demostra ser um método eficaz, a
inclusdo de uma sessao semanal de treino funcional é capaz de melhor o padréo dos
movimentos, funcionalidade, autonomia, e independéncia no dia a dia do idoso (SILVA
et al., 2019). Entretanto o treino funcional deve ser aplicado respeitando a capacidade
e individualidade do idoso, dessa forma tornar-se uma ferramenta valiosa, com
inUmeros beneficios em diferentes aspectos da vida, proporcionando um
envelhecimento com mais saude e qualidade (SCHIWE et al., 2016).

A atividade fisica pode ser usada como uma forma de socializacdo para os
idoso, realizar atividades fisicas em grupos pode proporcionar a interagdo e vinculos
sociais entre os idosos, é uma forma de evitar a soliddo algo comum apds o processo
de aposentadoria. Além do bem estar fisico realizar atividades fisicas proporciona
beneficios psiquicos, melhora comunicacgéo e aceitagdo de si (GEIS, 2003).

Para este publico a lentiddo psicomotora e a diminuicdo do convivio em

sociedade, contribuem para sofrimento psicolégico e isolamento. Atividade fisica,
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principalmente quando realizada em grupo, eleva a autoestima e ajuda a melhorar a
relacdo psicossociais e o reequilibrio emocional, contribuindo de diferentes formas na

condicdao clinica geral e mental dos idosos deprimidos (STELLA et al., 2002).

2.5 TREINAMENTO FUNCIONAL E QUALIDADE DE VIDA DE IDOSOS

Manter a capacidade funcional na terceira idade contribui para uma melhor
qualidade de vida do idoso. A préatica de atividades fisicas deve ser incentivada,
principalmente nessa fase da vida, desenvolver atividades que estimulem a
capacidade aerobica, flexibilidade, equilibrio, resisténcia e forca dessa populacéo é
importante para gerar beneficios na satde do idoso. E necessario elaborar estratégias
para promover uma melhor aceitagdo dos idosos as praticas das atividades fisicas
(MACIEL, 2010).

De acordo com Araujo, Rodrigues e Lima (2019) estudos avaliaram o
treinamento funcional para o idoso, e comprovaram que o treino tem capacidade de
melhorar o equilibrio e prevenir as quedas. O treino funcional aliado ao incentivo dos
familiares € uma 6tima estratégia para alcancar uma melhor qualidade de vida durante
processo de envelhecimento.

A inclusdo de exercicios no estilo de vida de idosos, traz beneficios em curto
prazo, quase que imediatos. Entre os inUmeros beneficios, é importante salientar a
diminuicdo de quedas e fraturas, além de outros problemas de saude como
hipertenséo, osteoporose, artrite e depressdo. Os exercicios também diminuem a taxa
de gordura e aumentam a forgca muscular. Idosos com uma boa aptiddo fisica
conseguem realizar as atividades basicas da vida diaria sem depender de outras
pessoas, conquistando autonomia (CIVINSKI; MONTIBELLER; BRAZ, 2011).

Praticar atividades fisicas regularmente € um meio para manter a qualidade de
vida e autonomia funcional, € importante reforcar e conscientizar o idoso a aderir
hébitos saudaveis. A pratica regular de exercicios atua como uma forma de prevencgéo
nao farmacologica de doencas, manter-se ativo garante uma velhice mais saudavel
(ALENCAR et al., 2010).

Dias (2011) aponta os beneficios relacionados as atividades fisicas na
realizacdo de tarefas funcionais dos idosos, onde exercicios com énfase em

alongamento e equilibrio, promovem melhoras na capacidade funcional, e o
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treinamento funcional tem demonstrado resultados significativos em relacdo as
atividades diarias desta populacdo. E reforca que os exercicios fisicos devem ser
estimulados durante todas as fases da vida, principalmente na velhice, pois age como
prevencao de doencas cronicas além de tornar o idoso mais ativo e funcional.

Idosos participantes de um estudo relataram a existéncia de uma associagao
positiva entre atividade fisica e a sensacdo de bem estar e interacdo social.
Confirmando a importancia da atividade fisica para o bem estar psicolégico, satisfacao
e felicidade dos idosos, indo em contraposicao ao estereo6tipo de velhice doentia, para
uma velhice com mais saude, capacidade funcional e interacdo idoso-ambiente
(SANTANA; MAIA, 2009).

A prética de atividade fisica para os aposentados pode melhorar a qualidade de
vida, proporciona bem-estar, além de melhorar a socializacdo o humor e autoestima,
reduzindo doencas, a ansiedade, tensado e a depressao (SILVA, 2016).

A atividade fisica, pode ajudar a amenizar ou reverter casos de depressao entre
idosos, propiciando beneficios fisicos, sociais e psicologicos. A reinsercdo social
através de grupos de convivio sociais, harmonia familiar e atividades fisicas podem
controlar o estado depressivo. Permanecer ativo € essencial para um envelhecimento
saudavel com mais energia, animo e as esperancas em relacdo ao futuro (MAZO et

al.,2005).
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3. CONCLUSAO

Durante o processo de envelhecimento ocorre a reducdo da capacidade
funcional, perda do equilibrio, quedas, dificuldade de coordenacéo, diminuicdo da
massa muscular, sedentarismo, aumento de doencas crénicas e psiquicas como a
depressao, isolamento social, sedentarismo podendo tornar o idoso dependente, com
dificuldade em realizar atividades comuns do dia a dia.

Com o aumento da expectativa de vida, a atencédo é voltada a alguns fatores
relacionados ao estilo de vida, pois influenciam na qualidade de vida das pessoas,
entre eles, a pratica regular de atividade fisica que traz beneficios fisico/motores,
psicolégicos e sociais quase que imediatos, além de atuar como uma forma de
prevencao ndo farmacolégica de doencas.

O treino funcional se mostrou como alternativa de préatica de atividade fisica
interessante para a populacdo idosa, pois 0s exercicios sdo prescritos considerando
as necessidades individuais e respeitando a capacidade funcional do praticante.

A sessdo de treinamento funcional é facilmente adaptada as mais diversas
realidades, podendo ser realizada em academias, clinicas, centros de convivéncia e
espacos ao ar livre, utilizando de equipamentos como cordas, cones, bolas, ou até
mesmo utilizando somente o peso do proprio corpo.

Os exercicios estimulam, melhoram e desenvolvem a for¢ca muscular, o
equilibrio, a coordenacéo, entre outras capacidades fundamentais para a manutencao
da funcionalidade do idoso. Ou seja, € uma modalidade facilmente adaptavel e
acessivel.

Dessa forma, pode-se concluir que o treinamento funcional é uma alternativa
eficaz e segura, desde que prescrita e acompanhada por um Profissional de Educacao
Fisica, proporcionando manutencéo de funcbes e capacidades motoras, autonomia,
socializacdo, equilibrio emocional, satisfacdo e promovendo mais qualidade de vida

na terceira idade.
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