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RESUMO: O processo de envelhecer ndo determina o que se deve fazer com a vida, determina
apenas o passar do tempo cronoldgico. Diante disso, é preciso entender que a vida é a
intensidade com a qual se luta para encontrar a melhor forma de amadurecer dentro das novas
possibilidades. Dentre os exercicios fisicos, a pratica da modalidade de treinamento funcional
pode contribuir para essas novas descobertas bem como melhorar a qualidade de vida de
pessoas idosas. O presente estudo tem por objetivo analisar os efeitos do treinamento funcional
na qualidade de vida em pessoas acima de 60 anos através de uma revisao bibliografica de
cunho qualitativo. Os estudos selecionados foram publicados durante o periodo de 2010a 2020,
onde os resultados encontrados indicam que o treinamento funcional se mostra eficaz para a
melhoria da funcionalidade, provocando altera¢des biopsicossociais e na qualidade de vida dos
individuos idosos praticantes dessa modalidade de exercicio fisico.
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ABSTRACT: The process of growing old does not determine what one should do with one's
life, it only determines the passing of chronological time. In view of this, it is necessary to
understand that life is the intensity with which one struggles to find the best way to mature
within the new possibilities. Among the physical exercises, the practice of functional training
can contribute to these new discoveries as well as improve the quality of life of elderly people.
The present study aims to analyze the effects of functional training on the quality of life in
people over 60 years old through a qualitative bibliographic review. The selected studies were
published during the period from 2010 to 2020, where the results found indicate that functional
training is effective for the improvement of functionality, causing biopsychosocial changes and
in the quality of life of elderly individuals who practice this type of physical exercise.
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INTRODUCAO

O envelhecimento humano é um processo global, natural, progressivo e irreversivel que
ocasiona reducgédo na forca muscular, capacidade cardiorrespiratdria, poténcia, amplitude dos
movimentos, equilibrio, agilidade e flexibilidade, favorecendo o surgimento de doencas
cronicas ndo transmissiveis (SANTOS, et al, 2019; CRUZ e TOUGUINHA, 2015). No Brasil,
caracteriza-se 0 idoso como sendo todo individuo com idade igual ou superior a 60 anos
(BRASIL, 2003).

O Departamento de Assuntos Econdmicos e Sociais — Divisdo de Populacdo da ONU
(Organizacdo das Nacdes Unidas) divulgou no ano de 2019 dados sobre a perspectiva da
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populacdo mundial até o ano de 2100. A partir desses dados, é possivel observar a diminui¢do
na taxa de natalidade e mortalidade, o que impacta significativamente no envelhecimento
mundial (ONU, 2019).

Atualmente, a perspectiva de vida da populacéo brasileira tem crescido de forma rapida
assim como os dados analisados pela ONU em relacdo a populacdo mundial. As projecGes
apontam um crescente aumento da populacéo brasileira até o ano de 2060, de forma que o total
de idosos poder ultrapassar a marca de 66 milhdes de pessoas (IBGE, 2020).

Em todo o mundo, o ritmo de envelhecimento da populacdo também estd aumentando
significativamente. A Franca para se adaptar a um aumento na populagéo de 10% para 20% em
individuos acima dos 60 anos, levou quase 150 anos, mas paises como Brasil, China e india
terdo pouco mais de 20 anos para fazer o mesmo (OPAS-BRASIL, 2018).

Segundo Oliveira et al (2017), qualidade de vida € uma sistematizacao
multidimensional relacionada a fatores como: salde, funcionalidade fisica e cognitiva,
atividade, produtividade e capacidade de regulacdo emocional, assim como ao bem-estar
subjetivo e econdmico e aos recursos ecoldgicos e sociais compativeis com as necessidade do
individuo idoso.

Diante da progressiva redugdo da capacidade funcional na fase do envelhecimento, as
atividades de vida diaria (AVD) como sentar, levantar, vestir, usar o meio de transporte, realizar
comprar e até participar da sociedade se tornam atividades mais complexas (FARIAS-
ANTUNEZ, 2018).

A partir deste cenario, torna-se importante criar estratégias visando o “envelhecimento
ativo” da populacdo por meio do estimulo da pratica de atividades fisicas/exercicios fisicos que
oportunizardo a melhora na capacidade funcional e consequentemente da saide (OMS, 2005).

Neste sentido, o treino funcional surge como uma o6tima alternativa por estimular o
desenvolvimento das habilidades de consciéncia sinestésica e controle corporal, objetivando o
aprimoramento sinérgico, integrado e equilibrado de diferentes capacidades fisicas no intuito
de garantir a eficiéncia e a seguranca durante o desempenho de tarefas cotidianas, laborais e/ou
esportivas (SILVA-GRIGOLETTO, REZENDE NETO e TEIXEIRA, 2020).

O treinamento sO poderd ser considerado “funcional” se contemplar exercicios
selecionados, tendo como critério a sua funcionalidade, o qual pode ser dividido em cinco
variaveis, sendo elas: frequéncia adequada dos estimulos; volume de cada sessao; intensidade
adequada; densidade (duracgdo de esforco e pausa de recupera¢do) e organizacao metodolégica
das tarefas (SILVA-GRICOLETTO, BRITO e HEREDINA, 2014).

Dessa forma, esse estudo tem por objetivo analisar os efeitos do treinamento funcional
na qualidade de vida em idosos.

METODO

Realizou-se um estudo de Revisdo Bibliogréafica de cunho qualitativo, onde foram
utilizadas as bases de dados da Biblioteca Virtual de Saude (BVS), Literatura Latino-
americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (Lilacs), Scientific Electronic Library Online
(Scielo), Pubmed ePortal de Periddicos CAPES/MEC, além de livros cientificos. Os
descritores utilizados de forma combinada foram: treinamento funcional, idosos e qualidade
de vida.

Como critério de inclusédo ao estudo, os artigos e/ou livros deveriam estar escritos em
lingua portuguesa, inglesa ou espanhola, apresentar relacdo a temética da pesquisa, além de
terem sido publicados a partir do ano de 2010.
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Artigos que ndo apresentassem relacdo com a temaética da pesquisa, publicados em
outros idiomas, que ndo o portugués, inglés ou espanhol, além de anteriormente a 2010 foram
automaticamente descartados e fizeram assim, parte dos critérios de exclusao do estudo.

Foram encontrados 26 artigos e destes, 10 foram excluidos por ndo estarem de acordo
com os critérios de inclusdo. Desta forma, para a realizacdo deste estudo foram utilizados 16
artigos e dados coletados em sites oficiais, Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE), Departamento de Assuntos Econémicos e Sociais (ONU), Organizacdo Mundial de
Saude (OMS), Organizacdo Pan-Americana de Saude Brasil (OPAS-BRASIL) e Planalto.

RESULTADO E DISCUSSAO

Com o crescente aumento da populacdo idosa no Brasil, esse publico tem se tornado
mais proativo e disposto a reintegrar o0 mercado de trabalho, aumentando sua autoestima e
autonomia, bem como a necessidade de resgatar sua independéncia e a socializagdo (CORREA,
BORBA-PINHEIRO e DANTAS, 2013).

Como forma de atenuar os efeitos do envelhecimento e viver mais e melhor, a atividade
fisica e 0 exercicio fisico tornam-se estratégias eficazes (SILVA et al. 2019). Suas praticas
promovem beneficios biopsicossociais e oportunizam uma melhora na satde fisica e funcional
(SPIRDUSO, 2005 apud SILVA, 2019).

Adicionalmente, observam-se melhoras nas Atividades de Vida Diaria (AVD) e
laborais, repercutindo de igual forma na qualidade de vida (TRIBESS e VIRTUOSO JR, 2005).

A fim de complementar as ideias apresentadas, o quadro 1, abaixo, apresenta uma
sintese dos principais trabalhos selecionados e utilizados no estudo.
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Autores

Objetivo

Método

Resultados

Conclusao

Lustosa et al. (2010).

Verificar o efeito de um
programa de oito semanas
de exercicios funcionais
em idosas que residiam
proximas a Clinica Escola
do Centro Universitario
de Belo Horizonte,
analisando o impacto nas
atividades da vida diaria
(AVD) e no equilibrio
unipodalico.

Estudo quasi-experimental,
aplicacdo de  questionério
Lawton e programa de
exercicios: marcha em flexao
plantar, dorsiflexao,
permanéncia em alternéncia de
apoio  unipodalico, marcha
lateral com flex&do de quadril
aumentada e marcha tandem.
SessOes de 50 min, 3x/semana,
durante 8 semanas, total de 24
sessoes.

O treinamento funcional
promoveu uma melhora na
funcionalidade da amostra

(indice de Lawton) e
tendéncia a melhora no
equilibrio unipodalico,

embora ndo tenha sido
observada uma alteracdo
estatisticamente
significativa.

A amostra apresentou uma
melhora no desempenho
das AVD e uma tendéncia
a melhora do equilibrio
unipodalico, sugerindo
relevancia para aprimorar
a autonomia dos idosos.

Faria et al. (2014)

Avaliar o efeito de oito
semanas de treinamento
funcional sobre a aptiddo
fisica de idosos.

Amostra composta por 19
idosos de ambos 0s Sexos.
Protocolo de intervencéo
composto  por  exercicios
funcionais aplicados em 8
semanas, 2x/semana com um
intervalo minimo de 48h.A
intensidade foi determinada
pela escala de Borg, onde foi
estabelecida entre moderada a
um  pouco forte como
intensidade otima.

Melhora significativa em
ambos 0s sexos nas
variaveis de mobilidade,
agilidade e forca dos
membros  superiores e
inferiores.

Melhora na aptiddo fisica
dos idosos.

Comparar o efeito do

Protocolo composto por 12

O TF foi o Unico método

O TF apresentou eficiéncia

treinamento  funcional | SEManas de  treinamento; | que apresentou melhora | em comparagao ao

Resende Neto et al com o treinamento de amostra separada em trés | significativa em todos os | treinamento  tradicional
(2016) ' forca tradicional sobre | 9"UPOS: Treinamento Funcional | seis testes realizados. As | para melhora de
ind(i;cadores de  aptidio (TF), treinamento tradicional e | capacidades fisicas de | indicadores da aptiddo

P grupo controle. Seis testes | equilibrio/agilidade, forca | fisica em idosas pré-
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fisica em
frageis.

idosas pré-

foram aplicados, aléem de
verificacdo  de respostas
porintermédio da bateria Sénior
Fitness Test.

de membros inferiores e
superiores e capacidade
respiratéria apresentaram
melhora significativa. A
flexibilidade foi a Unica
capacidade em que ndo se
observaram melhoras.

frageis. Dessa  forma,
recomenda-se a aplicacao
deste método de

treinamento em individuos
idosos.

Pereira et al. (2017)

Verificar a influéncia da
aplicacao
protocolo de Treinamento
Funcional (TF) sobre o
equilibrio
funcionalidade de idosos
néo institucionalizados.

de um

e

Amostra composta por 21
idosos néo institucionalizados,
avaliados pela Escala de
Equilibrio de Berg, Escala de
Equilibrio e Marcha de Tinetti e
index de Independéncia de
AVD de Katz. Aplicou-se um
programa de  treinamento
funcional com duracdo de 8
semanas (24 sessoes,
3x/semana, 60 minutos de
duragdo) onde o mesmo foi
composto por aquecimento,
exercicios  de  equilibrio,
fortalecimento  muscular e
alongamentos).

Melhora de 100% na
avaliacdo do equilibrio
(Escala Berg) e marcha e
equilibrio (Escala Tinetti).
Na funcionalidade,
avaliada pelo index de
Katz, nédo foram
encontradas diferencas
entre 0S momentos.

O protocolo de TF foi
eficaz na melhora do
equilibrio  estatico e
dindmico dos  idosos,
favorecendo a reducdo do
risco de quedas e
consequentemente na
reducdo da inabilidade.

Galvao, Oliveira e
Brandao (2019)

Testar a hipotese de que o
TF melhora a capacidade
de realizacdo das AVD e
a capacidade funcional de
idosos sedentarios.

Amostra composta por 16
mulheres acima de 60 anos,
com indicagdo médica e
fisioterdpica para a realizagédo
de exercicios. Foram coletados
dados sociodemograficos,
antropométricos, morbidades

Os testes de capacidade
funcional e AVD
demonstraram  resultados
positivos e de melhora
funcional em idosos.

O TF propiciou melhora na
capacidade funcional e
realizacdo das AVD’s em
idosos, independente da
faixa etaria, porém essa
melhora é mais
pronunciada entre  0s
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autorreferidas, capacidade
funcional e de realizacdo das

AVD. O protocolo de
treinamento  foi realizado
durante 16 semanas,

2x/semana, com duracdo de
cada sessdo de 60 minutos.

idosos com menos idade,
ou seja, entre 60 a 69 anos.

Santos et al. (2019)

Analisar os efeitos do
treinamento funcional nas
atividades da vida diaria
em idosas ativas.

Amostra composta por 25
idosas, divididas entre 0s
grupos: treinamento funcional —
protocolo multicomponente
com exercicios voltados para as
atividades do cotidiano e grupo
Controle — atividades de
alongamento com  minimo
esforco fisico. Utilizou-se o0s
testes Time upAnd Go (TGU),
caminhada de seis minutos,
levantar da posicdo decubito
ventral (LPDV) e teste de
funcionalidade  Gallon  Jug
Shelf Transfer (GJST) que
consistia  basicamente  na
transferéncia de um galdo de
4kg o mais rdpido de uma
prateleira mais baixa para outra
na altura do ombro da idosa. O
protocolo de treinamento foi
realizado durante 12 semanas,
sendo 3 sessdes/semana em dias

Ap6s a aplicacdo do
protocolo de intervencéo, o
grupo funcional apresentou
diferenca significativa em
todos os testes aplicados,
demonstrando reducdo do
tempo no TUG, LPDV,
GJST e aumento no teste de
caminhada de 6 minutos.

O treinamento funcional
mostrou eficacia na
melhoria dos indicadores
de aptiddo fisica para
atividades  diarias em
idosas ativas fisicamente.
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alternados, tendo cada sesséo de
treino uma duracdo de 45
minutos.

Silva et al. (2019)

Investigar os efeitos de
uma sessdo extra de
exercicio de
condicionamento

neuromuscular  voltada
para o desenvolvimento e

30 idosos divididos em: Grupo
Experimental (GE), submetido
a um programa trissemanal com
2 sessdes multicomponentes
(exercicios de coordenacéo,
equilibrio, forca, flexibilidade,
resisténcia aerébia e de
socializagdo) associado a mais
uma sessédo de treino funcional,

O GE ocasionou diferencas
significativas entre  0s
periodos pré e pos-
intervengd0 na amostra,
assim como nos padrdes de

O Treinamento Funcional
provocou melhorias
significativas nos padrdes
de movimento analisados

Guimardes et al.
(2020)

™
manutencdo de AVD | com duragdo de 24 semanas, | movimento entre GE e GC gglnc;e uentl;l\n/lfnte nea’l
(atividade da vida diaria), | 3x/semana. O grupo controle | apds protocolo p equer !
: ) . ; . uncionalidade do idoso.

por meio do treinamento | (GC) foi submetido a apenas ao | experimental
funcional. treinamento multicomponente

(2x/semana). Bateria de teste

“Functional Movement

Screen” (FMS™).

22 idosas foram divididasem 2 | O GC apresentou | A pratica regular do

grupos, sendo: controle (GC) e | manutencdo da autonomia | treinamento funcional

Analisar os efeitos do
treinamento funcional e a
percepcdo dos riscos de
quedas em idosos.

experimental (GE). Utilizaram-
se dos protocolos de avaliagédo

funcional do Grupo de
Desenvolvimento Latino-
Americano para idoso

(GDLAM), Senior Fitness Test
(SFT) e questionario de
avaliacdo de risco de quedas. O
protocolo de treinamento

funcional. J& o GE atingiu
valores significativamente
melhores nos resultados de
distancia percorrida, no
teste sentar e alcancar em
uma  cadeira  (TSA),
alcancar de costas (TCA),
levantar e caminhar (TLC)
e na flexdo de braco (TFB).

aplicado  em idosas
demonstrou promover
melhorias sobre as
capacidades fisicas

associadas a autonomia
funcional, que por sua vez,
sao  determinantes na
prevencdo de quedas entre
idosos.
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apresentou duracdo de 8
semanas, com 3 treinos/semana,
composto por exercicios de
Treinamento Funcional.

Quadro 1: Sintese dos principais trabalhos selecionados e utilizados no estudo.

MotriSaude | V.3 | N.1 | 2021




(GODOY; MARTINES, 2021)

CONCLUSAO

Os resultados demonstram que o treinamento funcional € um método eficaz na
funcionalidade, provocando alteracGes biopsicossociais e de capacidade funcional,
repercutindo em uma melhora na qualidade de vida dos idosos.

Além disso, o treinamento funcional contribui significativamente na realizacdo das
AVD’s por meio da melhora no desenvolvimento da consciéncia sinestésica, controle corporal,
equilibrio muscular estatico e dindmico, diminui a incidéncia de lesbes, aumenta a eficicia dos
movimentos, reduz quedas e consequentemente, a inabilidade.

Finalmente, essa intervencdo contribui positivamente na socializacdo, interacéo e a
valorizagéo do individuo, contribuindo em uma melhora geral nos parametros de satde.

Por meio do exposto, conclui-se que o treinamento funcional é um método de
treinamento benéfico e que deve fazer parte do cotidiano dessa populacdo na melhora dos
parametros de saude e qualidade de vida.
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