[’ FACULDADE
EDUFOR
FACULDADE EDUFOR

COORDENACAO DE EDUCACAO FISICA
CURSO DE EDUCACAO FiSICA

CARLOS EDUARDO COELHO DURAES
RODRIGO JORGE FERREIRA COELHO

TREINAMENTO FUNCIONAL NA QUALIDADE DE VIDA DO
IDOSO: UMA REVISAO DE LITERATURA

SAO LUIS
2024



[’ FACULDADE
CARLOS EDUARDO COELHO DURAES
RODRIGO JORGE FERREIRA COELHO

TREINAMENTO FUNCIONAL NA QUALIDADE DE VIDA DO
IDOSO: UMA REVISAO DE LITERATURA

Trabalho de Concluséo de Curso apresentado a
Faculdade Edufor como requisito basico para
obtencdo de grau de Bacharel em Educacgao
Fisica.

Orientadora: Prof2,. Me Evelyn Feitosa
Rodrigues Vieira

SAO LUIS
2024



D948t Duraes, Carlos Eduardo Coelho

Treinamento funcional na qualidade de vida do idoso: uma
revisdo de literatura / Carlos Eduardo Coelho Durées; Rodrigo
Jorge Ferreira Coélho — S&o Luis: Faculdade Edufor, 2024.

24 p.

Trabalho de Conclusdo de Curso (EDUCACAO FiSICA) —
Faculdade Edufor - Sdo Luis, 2024.

Orientador(a) : Evelyn Feitosa Rodrigues Vieira

1. Treinamento funcional. 2. ldoso. 3. Qualidade de vida. I.
Titulo.

FACULDADE EDUFOR SAO LUIS CDU 796.011.3-053.9




CARLOS EDUARDO COELHO DURAES
RODRIGO JORGE FERREIRA COELHO

TREINAMENTO FUNCIONAL NA QUALIDADE DE VIDA DO
IDOSO: UMA REVISAO DE LITERATURA

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentado a Faculdade Edufor como requisito
basico para obtencédo de grau de Bacharel em Educacéo Fisica.

Aprovado em de junho de 2024.

BANCA EXAMINADORA

Professor Esp. (Orientador)

Professor Me. XXXXXXXX 1° Examinador

Professor Me. XXXXXXXX 2° Examinador



O homem joga sua saude fora para
conseguir dinheiro, depois usa o
dinheiro para reconquista-la
novamente.

“Jim Brown”



AGRADECIMENTOS

O presente Trabalho de Conclusédo de Curso deu-se, principalmente, com o
auxilio das queridas pessoas:

A minha mae Maria Joana Carvalho Ferreira que, até os dias de hoje, me d&
suporte educacional em toda a vida;

A professora orientadora Evelyn Feitosa Rodrigues Vieira que durante esse
tempo de producdo e escrita do TCC acompanhou e auxiliou meus estudos para
finalizar o trabalho;

Aos meus avos, Maria José Carvalho Ferreira e Agnaldo Araujo Ferreira, ja
falecidos e que a memodria de ambos foi um dos motivos para me impulsionar nos
estudos e trabalhos com idosos;

Ao meu irmao Rogério Luis que nunca me deixou desistir do curso, com
constantes apoios e conselhos ao longo dos anos;

A meu primo Jamys Santos que durante o curso também me ajudou com a
producédo de conteudo desse TCC.

Quero expressar a minha imensa gratidao a todos os que de alguma forma
me ajudaram a concluir este trabalho, que marca uma transi¢cdo na minha vida.

A minha esposa Thaynara Bastos Pinto Durédes, aos meu pais Maria Antonia
Coelho e José Carlos Santos Duraes.

A minha professora e orientadora Evelyn Feitosa Rodrigues Vieira, gratiddo
por ser meu guia e me conduzir pelo caminho ainda tdo desconhecido.

A faculdade EDUFOR, meu agradecimento por todo o suporte.

Este TCC ndo seria concluido sem o apoio que recebi em todas as etapas de

producéo do trabalho.



TREINAMENTO FUNCIONAL NA QUALIDADE DE VIDA DO IDOSO:
UMA REVISAO DE LITERATURA

Carlos Eduardo Coelho Durées!
Rodrigo Jorge Ferreira Coélhot

Evelyn Feitosa Rodrigues Vieira?

! Graduando do Curso de Educacéo Fisica da Faculdade EDUFOR
2 Docente do Curso de Educacéo Fisica da Faculdade EDUFOR

RESUMO

Introducao: O treinamento funcional tem sido aceito como uma modalidade que pode
potencializar a funcionalidade do individuo, principalmente, em se tratando do idoso.
Objetivo: Assim, o estudo teve como objetivo discutir, a partir de uma revisao de
literatura, a importancia do treinamento funcional para qualidade de vida do idoso.
Metodologia: Foi realizado um estudo de revisao integrativa da literatura na BVS e
SciELO, utilizando-se os descritores Treinamento funcional; Idoso; Qualidade de vida.
incluiu-se as pesquisas publicadas nos ultimos 5 anos, disponiveis na integra e nos
idioma portugués. Foram excluidos os editoriais, resumos expandidos, cartas ao
editor, trabalhos publicados em anais de evento, dissertacfes, teses, monografias e
publicacbes duplicadas. Foram selecionados 491 artigos. Apds a aplicacdo dos
critérios, 10 fizeram parte da amostra da pesquisa. Resultados: Os estudos
evidenciaram que o treinamento funcional melhora a qualidade de vida das pessoas
idosas em diferentes aspectos da saude fisica e emocional, incluindo: sono; reducéo
da depresséao e ansiedade; aumento da forca e resisténcia; melhora da composicéo
corporal, das capacidades funcionais e da flexibilidade de membros inferiores; reduz
a percepcao da dor; melhora o equilibrio estatico e dinamico; eleva a autoestima;
fortalece o sistema muscular, esquelético e cardiorrespiratério. Todos os autores
foram unanimes ao retratarem que o treinamento funcional traz inameros beneficios
para o idoso. Concluséo: Assim, os resultados deste estudo reforcam que o
treinamento funcional é uma estratégia eficaz e segura que contribui para provocar
respostas adaptaveis em relacdo a funcionalidade do idoso, tornando-se necessaria
a manutencao e insercéo desses individuos em programas de treinamento funcional.

Palavras-chave: Treinamento funcional; Idoso; Qualidade de vida.
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ABSTRACT

Introduction: Functional training has been accepted as a modality that can enhance
an individual's functionality, especially when it comes to the elderly. Objective: Thus,
the study aimed to discuss, based on a literature review, the importance of functional
training for the quality of life of the elderly. Methodology: An integrative literature
review study was carried out in the VHL and SciELO, using the descriptors Functional
training; Elderly; Quality of life. Research published in the last 5 years, available in full
and in Portuguese, was included. Editorials, expanded abstracts, letters to the editor,
works published in event proceedings, dissertations, theses, monographs and
duplicate publications were excluded. 491 articles were selected. After applying the
criteria, 10 were part of the research sample. Results: The studies showed that
functional training improves the quality of life of elderly people in different aspects of
physical and emotional health, including sleep; reduction of depression and anxiety;
increased strength and endurance; improvement in body composition, functional
capabilities and flexibility of the lower limbs; reduces pain perception; improves static
and dynamic balance; raises self-esteem; strengthens the muscular, skeletal and
cardiorespiratory system. All authors were unanimous in portraying that functional
training brings numerous benefits to the elderly. Conclusion: Thus, the results of this
study reinforce that functional training is an effective and safe strategy that contributes
to provoking adaptive responses in relation to the functionality of the elderly, making it
necessary to maintain and insert these individuals in functional training programs.

Keywords: Functional training; Elderly; Quality of life.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo que ocorre de modo natural, sendo
caracterizado como declinio de forma gradual, ao mesmo tempo complexo e
inevitavel, que por sua vez, engloba alteracfes estruturais e funcionais, influenciadas
por fatores culturais, sociais e psicolégicos, dentre outros fatores que o caracterizam
como um processo multifatorial e multifacetado (Costa et al., 2023; Sousa et al., 2023).

Este processo também é acompanhado do aparecimento de doencas, dentre
elas doencas crbnicas néo transmissiveis (DCNT’s) a nivel metabdlico, cardiovascular
e cognitivo que encontram espaco nessa fase da vida ou se tornam propicias, devido
as alteracfes advindas do envelhecimento (Figueredo et al., 2021).

Nesse contexto, tem-se discutido além do processo de envelhecimento
natural, conhecido como senescéncia, 0s aspectos e impactos de um processo de
envelhecimento conhecido como senilidade, que estd associado a presenca de
DCNT'’s, como hipertensao arterial, diabetes, doencas cardiacas, pulmonares, renais
e neuroldgicas, bem como habitos inadequados adquiridos ao longo da vida que
promovem consequéncias fisicas e mentais ao publico idoso (Costa et al., 2023).

Dentre as consequéncias mais presentes, principalmente no envelhecimento
nao saudavel, tem-se a perda de capacidade funcional. A capacidade funcional é um
parametro de vida, que permite a realizagédo das atividades de vida diaria (AVD’s) de
forma autbnoma, independente, segura e sem exaustdo, visto que o seu declinio
indica disturbios fisioldgicos (cardiorrespiratério, osteoarticular, neuromuscular entre
outros sistemas) concomitante a reducéao da aptidao e surgimento de comorbidades
(Correa, 2022).

A perda de capacidade funcional impacta nos atividades de vida diaria e na
manutencao de padrdes sociais comuns, 0 que também pode culminar com a adeséo
de comportamento sedentério e a perda de autoestima, promovendo a sensacéo de
dependéncia e incapacidade do idosos (Who, 2020; Lau et al., 2021).

Diante disso, os idosos s&o conhecidos como vulneraveis funcionalmente, a
depender do seu grau de dependéncia em relacdo as AVD's, condicdo essa verificavel
a partir das alteragdes estruturais, na marcha, perda da massa muscular, fatores estes
relacionados a instabilidade postural e risco de queda que acomete a sua

funcionalidade (Lau et al., 2021).
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De acordo com a literatura, as pessoas tendem a envelhecer e se tornar
menos &gil com o avancar da idade. Em contrapartida, idosos engajados em
programas de atividades fisicas tém demonstrado melhores condi¢des fisicas para o
dia a dia. Isso se d4 ao fato que, diversos tipos de atividades e exercicios fisicos
contribuem para o ganho de massa muscular, manutencdo da massa corporal e da
gordura corporal (Brasil, 2021).

E importante que ao realizar essas atividades, o idoso sinta-se mais disposto
e consequentemente tera uma influéncia satisfatéria na qualidade de vida (Sousa,
2019). Dessa forma, sugere-se que a prescricdo de exercicios fisicos seja
desenvolvida considerando a individualidade de cada idoso e sua capacidade fisica,
visto que algumas precaucdes devem ser tomadas em relacdo ao tipo do exercicio,
duracéo, intensidade e frequéncia (Menezes et al., 2020).

Dentre os programas com exercicios fisicos, o treinamento funcional tem sido
aceito como uma modalidade que pode potencializar a funcionalidade do individuo,
contribuindo para a eficacia das AVD’s ou mesmo atividades esportivas, além de ser
um potenciador da coordenacdo motora e do condicionamento cardiovascular
(Gomes, 2018; Maciel et al., 2021). Trata-se de um treinamento sistematizado com
exercicios que buscam a multifuncionalidade a partir de padrées de movimentos que
podem estar presentes no dia a dia, visando a melhora dos sistemas biopsicolégicos,
ou seja, 0 idoso aprimora a sua autonomia e sua independéncia (Amaral; Teixeira,
2022).

Diante disso, este estudo tem como objetivo discutir, a partir de uma revisao

de literatura, a importancia do treinamento funcional para qualidade de vida do idoso.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Consideracdes sobre a atividade fisica e saude

A atividade fisica inclui qualquer forma de movimento que envolva o aumento
do gasto de energia pela contracdo dos musculos esqueléticos, podendo ser realizada
com diferentes intensidades e de diferentes formas (Miko et al., 2020). De acordo com
a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), recomenda-se que seja realizado, pelo
menos, 150 minutos de atividade fisica moderada, 75 minutos de atividade vigorosa,
ou uma combinacédo dos dois, por semana.

Entretanto, os estudos demostram que 31% dos individuos com 15 anos ou
mais séo fisicamente inativos e aproximadamente 3,2 milhées de mortes por ano sao
atribuidas a esse comportamento pouco saudavel (Vancini et al., 2021). Dessa forma,
o prolongamento de comportamentos sedentérios estdo associados a varios efeitos
negativos sobre a saude humana nos niveis muscular, cardiovascular, metabdlico e
enddcrino, afetando também o bem-estar psicologico (Dos Santos Silva Filho et al.,
2020).

Esses efeitos sdo mediados por mecanismos como o desenvolvimento de
atrofia muscular, reducdo da sensibilidade a insulina e da capacidade aerdbia, além
de alteracdes na composicao corporal (Galisa et al., 2022).

Os estudos epidemiolégicos confirmam que a inatividade fisica esta entre os
principais fatores de risco para diversas doencas (Menezes et al., 2020; Guimaraes;
Santos; Sanctos, 2020), estando responsavel por 6% das doencas cardiacas
coronarias, 7% do diabetes tipo 2, 10% do cancer de mama e 10% da incidéncia de
cancer de célon em todo o mundo, ocasionando assim graves consequéncias (Barreto
et al., 2020).

Em 2018, a Assembleia Mundial da Saude aprovou um novo Plano de Agao
Global sobre Atividade Fisica para o periodo de 2018—-2030, adotando uma nova meta
global voluntéaria para reduzir os niveis de inatividade fisica em adultos e adolescentes
em 15% até 2030 (Who, 2019). Nessa perspectiva, por ser considerada um
comportamento saudavel, a atividade fisica constitui um elemento significativo do

sistema de politicas publicas em paises desenvolvidos e em desenvolvimento, sendo
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também uma ferramenta de promocdo da salde reconhecida por aumentar
significativamente a qualidade de vida, ndo s6 na dimens&o bioldgica do organismo,
mas também na dimenséao psicossocial (Almeida et al., 2020).

Assim, afirma-se que os beneficios da atividade fisica sdo amplos, incluindo
a reducdo de doencas coronarianas; acidente vascular encefalico; certos tipos de
cancer; diabetes; obesidade; hipertenséo; alteracdes lipidicas, incluindo o aumento do
HDL e a reducéo dos triglicerideos; osteoporose e riscos de quedas (Myers; Kokkinos;
Nyelin, 2019; Costa et al., 2020). Além disso, melhora o sistema imunolégico, visto
gue durante a pratica da atividade ocorre um aumento na concentracao de leucocitos,
sendo eficaz ainda na melhoria da cognicao e saude psicoldgica (Junior et al., 2020;
Bonifacio et al., 2021).

2.2 Envelhecimento e treinamento funcional

O envelhecimento é um fendmeno que vem crescendo mundialmente, em
virtude da queda acentuada da fecundidade, da reducéo da natalidade e da elevacéo
da expectativa de vida, fruto da melhoria das condi¢cdes sociais e econémicas (De
Souza, 2020; Da Silva Alves et al., 2020). Em 1991, 4,8% da populagéo brasileira tinha
idade igual ou maior a 65 anos, jA em 2010 conseguiu alcancar a marca de 7,4%,
concluindo que com o passar dos anos a tendéncia € continuar aumentando essa taxa
de envelhecimento (Poca et al., 2019).

Esse processo do envelhecimento traz varias modificacdes, caracterizando-
se como um fendbmeno multifatorial, influenciado por fatores psicologicos, sociais,
biologicos e funcionais, que diminuem a capacidade fisica e comprometem o
desempenho para as atividades de vida diaria (Sant’helena; Da Silva; Gongalves,
2020). E um fendémeno que varia entre as pessoas e que depende também do estilo
de vida e de fatores genéticos, no qual a autonomia funcional mostra-se um dos
conceitos mais relevantes em relacdo a saude, aptidao fisica e qualidade de vida
(Mazini Filho et al., 2018).

Nesse contexto, e em se tratando do declinio das funcdes fisiolégicas do
organismo e da capacidade funcional, observa-se uma diminuicdo da forca,
funcionalidade e equilibrio; reducdo da massa muscular, da capacidade aerobica, do

aumento da gordura corporal, dentre outros (Dos Santos Costa et al., 2022; Bankoff,
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2019). Diante desse contexto, estudos epidemiologicos tém evidenciado que esses
processos fisiologicos podem ser amenizados e/ou modificados através do exercicio,
visto que a atividade fisica vem sendo preconizada como uma grande aliada para
enfrentar o envelhecimento nos mais diferentes contextos, constitui-se como um
tratamento para a prevencao de diversas doencas e para a melhora do bem estar
geral, da independéncia e da competéncia para a pratica de atividades diarias (De
Melo, 2020; Medeiros et al., 2022).

Dentre essas atividades, merece destaque o treinamento funcional,
caracterizado como uma modalidade de atividade fisica que se baseia na aplicacdo
de movimentos de aceleracdo, reducdo e estabilizacdo, associado com exercicios
multiarticulares e integrados (De Sousa Ferreira et al., 2024). O treinamento funcional
tem como beneficio melhorar a qualidade dos movimentos e aumentar a forca da
regido central do corpo, estimulando assim o sistema neuromuscular e atenuando os
declinios funcionais associados ao envelhecimento.

Nessa modalidade séo utilizados exercicios que se aproximam das atividades
diaria do individuo, respeitando a individualidade bioldégica e ao principio da
especificidade do treinamento, na qual as adapta¢des que ocorrem no corpo humano
em virtude dos estimulos proporcionados pelo exercicio sdo especificas (Junior et al.,
2024).

Pesquisas tém demonstrado que estimulos adequados de treino em idosos,
independentemente do sexo, retardam a diminuicdo da forca e da massa muscular
normalmente associada ao envelhecimento, melhorando, consequentemente, a
gualidade de vida (Silva et al., 2021; Dos Santos et al., 2021). Assim, programas que
utilizem métodos de treinamento combinado baseados numa quantidade minima de
frequéncia, duracdo e intensidade para essa faixa etaria e respeitando as
individualidades se tornam extremamente importantes (Colombo et al., 2019; Caldas
et al.,, 2019). No entanto, para potencializar os beneficios e a seguranca da pratica
regular de atividade fisica, ressalta-se a importancia do profissional de educacgéo

fisica.
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3 METODOLOGIA

O presente estudo foi realizado a partir de uma revisao da literatura, que teve
como finalidade buscar evidéncias sobre a producao cientifica acerca da importancia
do treinamento funcional para qualidade de vida do idoso. De acordo com Souza, Silva
e Carvalho (2010), esse método permite reunir e sintetizar resultados de pesquisas
sobre um delimitado tema ou questdo, de maneira sistematica e ordenada,
contribuindo assim para o aprofundamento do conhecimento do tema investigado.

Dessa forma, 0 presente estudo seguiu as seguintes etapas: elaboragcéao da
pergunta norteadora; busca ou amostragem na literatura; coleta de dados, com
definicdo dos critérios para incluséo e excluséo; analise critica e subjetiva dos estudos
incluidos, além da discusséao e interpretacao dos resultados.

A partir da elaboracdo da seguinte pergunta norteadora: “Quais os efeitos do
treinamento funcional para a salude e qualidade de vida de pessoas idosas?”, foi
realizada a busca dos artigos nas bases de dados da Biblioteca Virtual em Saude
(BVS) e SciELO, utilizando-se os descritores: Treinamento funcional AND Idoso AND
Qualidade de vida.

Critérios de inclusdo: Incluiu-se os artigos que contemplassem o objetivo

proposto; publicados nos ultimos cinco anos (2019 a 2024); no idioma portugués;
indexados nas bases de dados selecionadas e de acesso livre e gratuito.

Critérios de exclusdo: Foram excluidos os editoriais, resumos expandidos,

cartas ao editor, trabalhos publicados em anais de evento, dissertacdes, teses,
monografias, estudos de reviséo e publicagbes duplicadas.

Apés a selecao, todos os estudos foram lidos criteriosamente na integra, a fim
de extrair as informacgbes pertinentes para a pesquisa e em seguida realizou-se a
analise, cujas informacfes obtidas foram organizadas no quadro 01 na secédo
“‘Resultados”, de acordo com o titulo, autor, ano e os seus principais achados.

Ao seguir todas essas etapas, selecionou-se 491 artigos através da utilizacédo
dos descritores definidos. ApGs a aplicacéo dos critérios de exclusao e inclusdo, 449
foram excluidos por indisponibilidade na base de dados, por terem sido publicados
fora do periodo temporal estabelecido, por duplicidade e por ndo abordar com o tema

proposto, restando assim 42 estudos que teve o titulo e resumo lidos. Destes, 10
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fizeram parte da amostra da pesquisa e foram lidos na integra, com a finalidade de

sistematizar as informagdes, conforme demonstrado na figura 1, abaixo:

TOTAL DE ESTUDOS ENCONTRADOS: 491

(@]
(T
S
© Aplicagdo dos critérios
-"é de incluséo e excluséo
(]
o
[ 42 artigos ] Leitura titulo e resumo
(@]
S
On
9
3 Contemplavam com o

[ 10 artigos ] objetivo do estudo

Figura 1 — Processo de busca dos artigos sobre a importancia do treinamento funcional para
a pessoa idosa.
Fonte: pelos autores (2024).
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4 RESULTADOS

A amostra final foi composta por 10 artigos que foram organizados no quadro
1 abaixo, com o intuito de elucidar o problema de pesquisa e atender a demanda do
objetivo do presente estudo. Assim, estdo apresentados a seguir 0s principais
resultados dos estudos incluidos nesta revisdo, no qual é possivel evidenciar os
artigos que tratam sobre a importancia do treinamento funcional para a pessoa idosa,

publicados nos ultimos cinco anos.

Quadro 1: Distribuicdo e caracterizacdo dos 10 artigos que tratam sobre a importancia do

treinamento funcional para a pessoa idosa.

Titulo Autoria/Ano Objetivo Principais resultados
Um programa de
treinamento funcional
Avaliagdo da - supervisionado, realizado
. Verificar o quanto o
capacidade . duas vezes na semana, com
: treinamento :
funcional  de | Mellado e De . os idosos que foram
) . funcional melhora : :
idosos Lima (2023) : - avaliados conseguiu
. a capacidade fisica
fisicamente . melhorar pelo menos na
- do idoso o ;
ativos maioria das capacidades
depois de um més de
treinamento funcional
_ ) O programa de treinamento
Efeito do Analisar 0s efeitos | fyncional em idosas foi
treinamento do treinamento | efetivo para a melhoria das
funcional na funcional na dor e | varidveis de flexibilidade de
dor e | Correaetal. |capacidade membros inferiores,
]E:apa_luda}de | (2022) funcional de | Percepgao . def dgr,
unciona e mulheres idosas. resisténcia de forca de
mulheres membros inferiores e
idosas capacidade
cardiorrespiratoria
A  pratica regular do
Analisar os efeitos | treinamento de funcional
Efe_ltos do do treinamento de | @plicado a idosas p_o_de
treinamento promover de forma positiva
. . ~ forga e a . e
funcional sobre | Guimaraes et . g as capacidades fisicas
a autonomia | al. (2020) | Percepcao OS | associadas a autonomia
funcional  de riscos de quedas | funcional, que por sua vez
idosas em idosos sao determinantes na
prevencao de quedas nessa
populacao
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Efeito do
treinamento
funcional e
treino de
equilibrio em
idosos
institucionaliza
dos e nao

institucionaliza
dos

Dos Santos e
Brondani
(2020)

Analisar o efeito do
treinamento
funcional e treino
de equilibrio sobre
o equilibrio em
uma populacao de
idosos
institucionalizados
e nao
institucionalizados

O estudo mostrou que a
pratica funcional de
equilibrio proporciona
beneficios em curto prazo
com melhora de equilibrio
estatico e dindmico

Condicdes de
salde e
qualidade de
vida de idosos
praticantes de
treinamento
funcional

De Oliveira et
al. (2019a)

Analisar as
condicdes de
saude e a
gualidade de vida
de idosos
praticantes de

treinamento
funcional em uma

academia do
municipio de
Maringd/PR  que
oferece
atendimento
especifico a

populacéo idosa

Os idosos praticantes de
treinamento funcional na
academia selecionada

possuem boa percepcao de
saude, ingerem quantidade

significativa de
medicamentos e nao
possuem histérico de
guedas

Efeito de um

Analisar os efeitos

Os resultados encontrados
demonstraram que 0 grupo

programa de de idosas submetidas ao
. de um programa : .
treinamento .. . treinamento funcional
) De Oliveira et | funcional sobre a . . .
funcional sobre ; obtiveram indices mais
. al. (2019b) | ansiedade e .

a ansiedade e : elevados de autoestima e
. autoestima de| .07 P
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Testar a hipétese
de que um
programa de
treinamento

Galvéo, De | funcional melhora
Oliveira e a capacidade de

Efeitos de um
programa de
treinamento

funcional nas
atividades da
vida diaria e

O treinamento funcional
melhora a  capacidade
funcional e realizacdo das
atividades de vida diéria de
idosos, independente da

. Brandao realizacéo das | . . L .
capacidade g . faixa etaria, porém, essa
: (2019) atividades da vida . , i
funcional de o melhora é mais pronunciada

, diaria e a :
idosos da capacidade entre 0s idosos com menos
UATI: um b idade

funcional de idosos

ensaio clinico .
sedentarios

Fonte: pelos autores (2024).

7 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi discutir, a partir de uma reviséo de literatura,
a importancia do treinamento funcional para qualidade de vida do idoso.

Os periodicos que apresentaram publicacdo sobre a tematica foram: Caderno
Intersaberes (n=1), Revista Cientifica Multidisciplinar (n=1), Revista Fluminense de
Educacéo Fisica (n=1), Revista Fisioterapia em Movimento (n=1), Revista Brasileira
de Reabilitacdo e Atividade Fisica (n=2), Revista UNIANDRADE (n=1), Revista
Brasileira de Qualidade de Vida (n=1), Revista Brasileira de Psicologia do Esporte
(n=1) e Revista Pesquisa em Fisioterapia (n=1). Quanto aos tipo de estudo, todos
foram pesquisas quantitativas com abordagens variadas como: do tipo transversal
(n=4), ensaio clinico (n=4) e comparativo com estudos secundarios de pesquisas
anteriores (n=2).

Os idosos que compuseram as amostras dos artigos, estavam entre usuarios
de ginasio de esporte, instituicdes de longa permanéncia, paroquias e de academias,
de ambos os sexos e faixa etaria variando de 60 a 88 anos. Quanto aos instrumentos
utilizados para a coleta de dados, o questionario foi o mais citado para dados
referentes as caracteristicas socioeconémicas e demograficas.

Os instrumentos da avaliacdo da capacidade funcional mais utilizados foram:
teste de caminhada de 6 minutos com escala de Borg.; Teste de Aptidao Fisica para
ldosos (TAFI), proposto por Rikli e Jones (GUIMARAES et al., 2020); protocolo de

avaliacdo funcional do Grupo de Desenvolvimento Latino-Americano para idosos
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(GDLAM); Escala de Equilibrio de Berg e Escala de Equilibrio e Marcha de Tinetti
(DOS SANTOS; BRONDANI, 2020); instrumento WHOQOL-Bref (DE OLIVEIRA, et
al.,, 2019a) a Escala de Autoestima de Rosenberg e o Inventario de Ansiedade
Geriatrica (GAl).

Assim, a partir dos estudos revisados, foi possivel evidenciar que o
treinamento funcional melhora a qualidade de vida das pessoas idosas em diferentes
aspectos da saude fisica e emocional, incluindo: sono; reducdo da depressédo e
ansiedade; aumento da forca e resisténcia; melhora da composicao corporal, das
capacidades funcionais e da flexibilidade de membros inferiores; reduz a percepc¢ao
da dor; melhora o equilibrio estatico e dinamico; eleva a autoestima; fortalece o
sistema muscular, esquelético e cardiorrespiratério. Os estudos foram unanimes ao
retratarem que o treinamento funcional traz indmeros beneficios para o idoso.

No estudo conduzido por Sousa, Homero e Mello (2023), os autores reportam
gue o treinamento funcional é uma estratégia eficaz e segura, provocando respostas
adaptaveis em relacdo a funcionalidade do idoso, além de melhorar o estado de
humor, depresséo, sono, capacidade funcional e motora, ajudando-0s na execugao
das atividades cotidianas. No entanto, o treinamento deve ser planejado de acordo
com cada individualidade.

De forma semelhante, Mellado e De Lima (2023), obtiveram por resultado que
o treinamento funcional pode melhorar significativamente a capacidade funcional dos
idosos, abrindo a discusséo de que, embora seja benéfico, o treinamento funcional
para idosos requer adaptacéo as necessidades individuais dos idosos e possibilite que
cada um seja desafiado em seu préprio nivel de condicionamento fisico, para que
assim, de fato a modalidade seja uma opcao flexivel e personalizada para esse
publico. E necessério que a adaptac&o considere os diferentes niveis de aptid&o fisica,
desde aqueles que sao sedentarios até aqueles que ja estdo envolvidos em atividades
fisicas regulares.

Além disso, o profissional de educacéo fisica deve se atentar para a
frequéncia apropriada dos estimulos de treinamento, assim como a dosagem para o
volume em cada uma das sessfes, a intensidade adequada e para tanto pode
considerar o fator densidade do treinamento, uma medida que permite observar e
mediar a relacdo entre duracdo do esforco e a pausa de recuperacao (tempo de

execucao: tempo de descanso), o que serve também de parametro para seguranca e
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organizacdo metodoldgica das tarefas/exercicios no treinamento funcional (Guido;
Costa, 2022).

Para além da qualidade de vida relacionada a capacidades fisicas e
funcionais, o treinamento funcional também foi capaz de melhorar a qualidade de vida
relacionada a quadro de dor em mulheres idosos (Correa et al. ,2022). Os efeitos
fisiologicos, cardiometabdlicos promovidos pelo treinamento funcional foram
correlacionados com a reducéo da dor.

Guimardes et al. (2020), discorrem que o0s idosos sdo pessoas que
encontram-se em uma fase de vida que cada vez mais necessita de adaptacdes para
a manutencdo de condicBes psicomotoras, relacionadas ao equilibrio, ritmo,
coordenacao global e fina, além da busca por estratégias que auxiliem a manutencao
de aspectos sociais e afetivos. Todos estes fatores podem ser estimulados com a
participacdo em programas adequados de exercicios fisicos, como no treinamento
funcional, o que pode ser explicado devido a natureza desse tipo de treinamento e
suas caracteristicas como treino em duplas, em grupo, possibilidade de flexiveis para
ambientes e equipamentos, exercicios e tarefas que se assemelham as atividades do
dia a dia.

Ainda segundo os autores, um periodo de treinamento oito semanas, com
frequéncia semanal de trés vezes, promoveu uma maior percep¢ao do esquema
corporal, influenciando de forma positiva as capacidades associadas a autonomia
funcional, sugerindo que uma vida ativa proporciona ao idoso maior seguranca para
execucao das atividades diarias (Guimaraes et al., 2020).

Resultados convergente foi observado no estudo de Santos e Brondani
(2020), no qual os idosos submetidos a 2 meses de treinamento funcional,
desenvolvido em forma de um circuito realizado duas vezes na semana (duracao de
55 minutos), obtiveram ganhos significativos em relagdo ao equilibrio quando
comparados a um grupo controle.

De forma semelhante, boa percepcao de saude e historico de quedas negativo
(Oliveira et al. (2019a), niveis superiores de autoestima, prevencdo e/ou diminui¢cao
de desordens fisicas e psicoldgicas resultantes do processo de envelhecimento
(Oliveira et al. (2019b), foram evidenciados em idosas praticantes treinamento
funcional quando comparadas em relacéo ao grupo de idosas que ndo treinaram e em

relacdo a si mesmas antes no periodo pré-intervencao.
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Segundo Nascimento (2019), o desequilibrio € um dos principais fatores que
limitam os idosos, em seu estudo foi avaliada a influéncia do treinamento funcional
para essa valéncia fisica, no qual os idosos relataram que, antes de praticarem o
treinamento funcional, tinham muita dificuldade em executarem as tarefas de casa por
“falta de equilibrio no corpo”, reforcando o impacto do treinamento funcional no
cotidiano de idosos, assim como em Galvao; Oliveira; Brandao (2019), no qual os
idosos adquiriram agilidade, flexibilidade, equilibrio e forca para executar atividades
semelhantes na vida didria com a pratica do treinamento funcional.

Em suma, observou-se que o0s estudos desta presente revisdo foram
concordantes ao enfatizarem que o treinamento funcional, realizado por profissional
de educacao fisica habilitado, contribui para melhorar a aptiddo fisica e mental,

produzindo estimulos variados.
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8 CONCLUSAO

Através do presente estudo, conclui-se que o treinamento funcional melhora
a qualidade de vida das pessoas idosas em diferentes aspectos da saude fisica e
emocional, incluindo: sono; reducao da depressao e ansiedade; aumento da forca e
resisténcia; melhora da composicdo corporal, das capacidades funcionais e da
flexibilidade de membros inferiores; reduz a percepcéo da dor; melhora o equilibrio
estatico e dinamico; eleva a autoestima; fortalece o sistema muscular, esquelético e
cardiorrespiratorio.

Assim, os resultados desta presente revisdo, reforcam que o treinamento
funcional € uma estratégia eficaz e segura que contribui para a manutencao da saude
e qualidade de vida de pessoas idosas, podendo ser assim uma ferramenta aliada na
busca do envelhecimento saudavel. Vale ressaltar que o profissional de educacéo
fisica seja habilitado e procure a todo o momento estar se atualizando na modalidade
do treinamento funcional. Faz-se necessario que, a participacéo, orientacdo e oferta
de programas de treinamento funcional seja encorajada dentre as opcdes de

atividades fisicas em ac¢des, projetos e pautas voltadas a satde do idoso.
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