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RESUMO

Introducdo: A sociedade estd inserida em uma
mudanga na configuracio de sua piramide etaria,
onde a taxa de natalidade estd em declinio
comparada a expectativa de vida. Com o
envelhecimento da populacio cada vez mais
consolidado, é fundamental se fazer um trabalho
visando suas necessidades didrias, com um trabalho
cada vez mais particular. Objetivo: Compreender o
mecanismo e funcionamento do treinamento

1 INTRODUCAO

Beneficios do treinamento funcional na terceira idade

funcional e identificar os beneficios deste tipo de
treinamento para uma melhor qualidade de vida do
idoso. Métodos: O tipo de pesquisa empregado foi
uma revisdo descritiva de literatura (ou revisio
narrativa), utilizado para o levantamento da
producdo cientifica disponivel e para a
(re)construgdo de redes de pensamentos e conceitos.
Resultados: Buscando uma alternativa de
envelhecer com qualidade, surge o Treinamento
funcional, um termo novo no cendrio da atividade
fisica usado por profissionais e praticantes como a
utilizacdo do treinamento que visa melhorar o
equilibrio, a coordenacdo e a resisténcia, sendo
frequentemente usado em programas clinicos que
imitam atividades da vida didria. Consideracdes
finais: Com o aumento da longevidade observamos
o surgimento de diversos efeitos deletérios, visto
isso, o treinamento funcional aparece como forma
de tratamento para prevenir ou amenizar as percas
caracteristicas do avancar da idade devolvendo
autonomia ao idoso, contribuindo para que se tenha
uma vida mais sauddvel e com qualidade.

Palavras-Chave: Idoso, Envelhecimento,
Exercicio Fisico, Desempenho Fisico Funcional.

O individuo € considerado idoso com 60 anos ou mais e apds essa idade, seu processo funcional

regride podendo alcangar estdgios prejudiciais, comprometendo a capacidade para realizar suas
atividades didrias (MIQUELINO, MURCELLI; PACCOLA, 2009).

Com o passar do tempo, a sociedade entrou em um processo de mudanca na configuragdo de
sua piramide etdria, onde a taxa de natalidade estd em declinio comparada a expectativa de vida,
afetada principalmente pelo Indice de Desenvolvimento Humano (IDH), que traz um crescimento da
populacdo com mais de 60 anos comparada com outras faixa etdrias (OMS, 2007; AGUIRRE,
VILLAREAL, 2015; NUNES et al., 2021).

O processo de envelhecimento na humanidade € pluridimensional, e biologicamente, tem por
caracteristica a perda de massa muscular e menor capacidade cardiorrespiratéria, poténcia, agilidade,

flexibilidade e forca, influenciando de forma negativa em sua aptidao funcional e cooperando para o
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desenvolvimento de doencas cronicas nao transmissiveis (HUNTER et al., 2016; GARATACHEA et
al., 2015).

Com o passar dos anos hd um declinio nos niveis de atividade fisica, o que contribui para
reducdo da aptidao funcional e para manifestacio de diversas doengas, e consequentemente para a
perda da capacidade funcional (TRIBESS e VIRTUOSO, 2005).

Com o envelhecimento da populagdo cada vez mais consolidado, é fundamental se fazer um
trabalho visando suas necessidades didrias, com um trabalho cada vez mais particular, a fim de
minimizar déficits musculares, fisicos e funcionais decorrentes das transformagdes ocasionadas pelas
especificidades e estilo de vida de cada individuo (VERAS; OLIVEIRA, 2018).

Portanto, a inclusdo de exercicios fisicos na rotina de idosos, se apresenta como uma forma de
diminuir os efeitos deletérios provenientes do envelhecimento e seu processo, analisando a intervengao
e seus beneficios para minimizar as perdas fisicas, bem como de sua composi¢ao corporal e capacidade
fisica, proporcionando aos praticantes uma melhor qualidade de vida (VERAS; OLIVEIRA, 2018;
FERNANDES, 2010;).

Nessa perspectiva, o Treinamento Funcional (TF) surge como um exercicio fisico ideal para
trabalhar com esse publico, considerando seus beneficios, uma vez que o treinamento funcional se
caracteriza pela utilizagdo de exercicios integrados, buscando reproduzir as tarefas realizadas em sua
rotina e auxiliando na constru¢cdo de uma melhor aptiddo fisica e por consequéncia uma maior
capacidade funcional para realizacdo de atividades cotidianas (LA SCALA; TEIXEIRA et al., 2017).

A partir dessa perspectiva, o objetivo do presente estudo buscou compreender 0 mecanismo e
funcionamento do treinamento funcional e identificar os beneficios deste tipo de treinamento para

melhor qualidade de vida do idoso.

2 METODOS

O tipo de pesquisa empregado foi uma revisdo descritiva de literatura (ou revisdo narrativa),
neste caso foi utilizado para o levantamento da producdo cientifica disponivel e para a (re)construgdo
de redes de pensamentos e conceitos, que articulam saberes de diversas fontes na tentativa de trilhar
caminhos na direcdo do que estar sendo estudado (SEGURA-MUNOZ et al., 2002).

Utilizou-se de artigos publicados nas bases de dados Pubmed (www.pubmed.com), Scielo
(www.scielo.org) e em periddicos independentes. As consultas foram realizadas por intermédio dos
seguintes termos: “Idoso, Envelhecimento, Exercicio fisico, Desempenho fisico funcional”, para a
busca no idioma inglés, empregou-se: “Aged, Aging, Exercise, Physical Functional Performance".

Apds a andlise do titulo e do resumo dos artigos encontrados, foram selecionadas 21

publicacdes de acordo com os seguintes critérios:
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a) ter como enfoque os contetdos relacionados aos descritores;
b) estar disponivel completo e de forma gratuita nas bases de dados;
c) estar relacionado aos efeitos especificamente do exercicio fisico em estd relacionado aos

efeitos especificamente do treinamento funcional na terceira idade.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

O processo de envelhecer diz respeito a um declinio fisiolégico provocando diversas alteragdes
corporais, psicoldgicas e sociais nos individuos. A esse respeito, Rougemont (2016), afirma que a
velhice se estabelece por meio de critérios que sdo remodelados conforme o momento e o lugar,
conforme a conjuntura vivenciada e as pessoas implicadas.

Ja Giacomin e Couto (2013) compreendem que o envelhecimento se trata de uma fase natural
que todo ser humano vivencia, se caracterizando enquanto uma constru¢io social cuja constru¢ao
social estrutura a forma da sociedade conceber o idoso.

Contudo, o processo de envelhecimento ndo acontece de forma igual para todos os individuos.
“Ser idoso” ndo se limita apenas ao avanco da idade, mas também a (re)leitura sobre sua inser¢do em
determinada classe social, questdes étnicas e de género que demarcam suas experiéncias de
envelhecimento, as quais se apresentam de forma heterogénea dentro de uma determinada sociedade.
Nessa perspectiva, envelhecer com dignidade ndo € responsabilidade apenas do individuo, mas da
juncdo de toda a sociedade (STOBAUS; LIRA; RIBEIRO, 2018).

De acordo com projecdes das Nacdes Unidas, estima-se o aumento do nimero de idosos em
relacdo ao numero de criancas menores de 15 anos por volta do ano 2050, atingindo a marca de 2
bilhdes de pessoas da populagdo global. No Brasil, o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica —
IBGE (2015), em pesquisas, aponta para o real envelhecimento da populacdo brasileira, com 26,3
milhdes de brasileiros com mais de 60 anos.

Tais dados demonstram que estd havendo uma queda de mortalidade dos idosos vem desde a
década de 1940, motivado pela adogdo de préticas médicas que influenciaram no aumento do indice
de fecundidade (GIACOMIN e COUTO, 2013).

Conforme o Censo Demogréfico realizado em 2010, a piramide etdria em relacdo a homens e

mulheres no Brasil (IBGE, 2010), conforme o quadro 1:

Quadro 1 — Pirdmide etéria

HOMENS

MULHERES

7.016.614 6.778.795
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7.623.749 7.344.867
8.724.960 8.440.940
8.558.497 8.431.641
8.629.807 8.614.581
8.460.631 8.643.096
7.717.365 8.026.554
6.766.450 7.121.722
6.320.374 6.688.585
5.691.791 6.141.128
4.834.828 5.305.231
3.902.183 4.373.673
3.040.897 3.467.956
2.223.953 2.616.639
1.667.289 2.074.165
1.090.455 1.472.860
668.589 998.311
310.739 508.702
114.961 211.589
31.528 66.804
7.245 16.987

Fonte: Adaptado de IBGE (2021).

O censo demografico de 2010 destaca o aumento da expectativa de vida, sendo que as mulheres
vivem mais que os homens. Assim, a populacdo de mulheres idosas € maior do que a de homens.

Outrossim, na faixa etdria entre 0 (zero) a 24 (vinte e quatro) anos de idade, a quantidade de
homens € maior do que a de mulheres. Entre 25 (vinte e cinco) a 100 (cem) anos de idade a quantidade

de mulheres é maior que a de homens.
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Baseado no exposto anteriormente, se compreende que o processo de longevidade do ser
humano aumentou, portanto, precisa ser acompanhado de agdes que priorizem para este uma melhor
qualidade de vida, meta que diversas abordagens da gerontologia se interessam em estudar.

Buscando uma alternativa de envelhecer com qualidade, surge o Treinamento funcional — TF,
um termo novo no cendrio da atividade fisica usado por profissionais e praticantes. No Brasil, o TF se
originou com os profissionais na drea de fisioterapia e reabilitacio (MONTEIRO; EVANGELISTA,
2010), se apresentando como uma acdo de treinar para executar um fim prético, aprimorando as
funcdes vitais (MICHAELIS, 2010).

A ideia de utilizac@o desse conceito tinha propdsitos de reabilitacdo de fungdes dos pacientes.
Por meio dessas caracteristicas, os profissionais de Educacao Fisica e Esportes comecaram a utilizar o
mesmo conceito. Associado ao pensamento de Monteiro e Evangelista (2010) sobre o TF, Thompson
(2012) o define como a utilizacdo do treinamento que envolve for¢a, tendo em vista melhorar o
equilibrio, a coordenacgdo e a resisténcia, sendo frequentemente usado em programas clinicos que
imitam atividades da vida didria. Nao obstante se destaque como uma metodologia de treinamento
recente, o TF vem sendo aplicado hd muito tempo, porém sem a nomenclatura de agora.

Ja Bossi (2013) define que o termo treinamento funcional reconhece a contribui¢do dos
trabalhos dessa especialidade na reabilitacao de lesdes de soldados na segunda guerra mundial, como
também de atletas olimpicos nos anos 1950, se reconhecendo a necessidade de trabalhos especificos
para cada modalidade esportiva. Bossi (2013) analisa que movimentos funcionais se integram aos
movimentos multiplanares que envolvem reducao, estabilizacdo e producao de forca.

Para o treinamento ser considerado funcional deve contemplar exercicios selecionados,
incluindo critério a sua funcionalidade e isso s6 é possivel atendendo as cinco varidveis distintas da
funcionalidade, que sdo: a) frequéncia adequada dos estimulos de treinamento; b) volume em cada
uma das sessoes; c¢) a intensidade adequada; d) densidade, ou seja, 6tima relagdo entre duracdo do
esforco e a pausa para recuperagdo); e) organizacdo metodoldgica das tarefas (GRIGOLETTO;
BRITO; HEREDIA, 2014).

Souza e Souza (2013) definem esse tipo de treinamento como movimento integrativo, que
inclui estabilizac@o e producdo de energia. Sdo exercicios que movimentam mais de um segmento por
vez, podem ser realizados em diferentes planos e envolvem diferentes acdes musculares: excéntricas,
concéntricas e isométricas.

Nos anos 1990, estudos demonstram que o TF provoca melhora na agilidade, forca e

coordenagdo por meio de exercicios multiarticulares que exploravam variacdes de velocidade. Em
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suma, o TF se relaciona ao desenvolvimento da capacidade funcional das pessoas para realizar tarefas
didrias como andar, correr, empurrar sem precisar do auxilio de outras pessoas.

Assim, recomenda-se analisar como deve ser orientado o treinamento, uma vez que OS
progressos da sociedade moderna tendem a levar o individuo a um modo de vida sedentario, levando
as pessoas a se deslocar muito pouco (GRIGOLETTO; BRITO; HEREDIA, 2014).

Coadunando com o pensamento de Gricoletto; Brito e Heredia (2014), Souza e Souza (2013,
p. 16) inferem que o TF se mostra uma excelente ferramenta de trabalho viabilizando que os
profissionais de educagdo fisica trabalhem para minimizar acidentes no cotidiano do idoso,
melhorando seus niveis de equilibrio, coordenacao motora e propriocepg¢ao, niveis estes, ainda mais
estimulados que o proprio treinamento de forga se trabalhado de forma correta.

Nesse aspecto, baseado no exposto anteriormente, a pritica regular de exercicios fisicos,
destinados ao idoso contribui para o desenvolvimento da forca muscular e flexibilidade, atenuando ou
revertendo os efeitos negativos relacionados ao envelhecimento e/ou fatores a ele associados
(WITTMER et al., 2012).

Para tanto, o treinamento Funcional contribui para aumentar as varidveis da aptidao fisica,
oportunizando ao idoso maior capacidade funcional em realizar suas atividades didrias, tendo em vista
que ocorre o aumento de sua for¢ca muscular, resisténcia, equilibrio, coordenacao motora, flexibilidade,
diminuindo os riscos de acidentes no seu cotidiano (SOUZA e SOUZA, 2013).

Nesse aspecto, ao se diminuir a realizacdo de exercicios fisicos ocorre um déficit na massa e
forca muscular além da perda de equilibrio. Esta inatividade fisica estd relacionada a um
descondicionamento gerando um ciclo vicioso de declinio da funcio fisica, predispondo o idoso a

internacdes, morbidades e mortalidade (HERNANDES et al., 2013).

4 CONSIDERACOES FINAIS

Com o aumento da longevidade observamos o surgimento de diversos efeitos deletérios
decorrentes do processo de envelhecimento, visto isso, o treinamento funcional aparece como forma
de tratamento para prevenir ou amenizar as percas caracteristicas do avangar da idade devolvendo

autonomia ao idoso, contribuindo para que se tenha uma vida mais saudavel e com qualidade.
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