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RESUMO

Baseado em movimentos adaptados as atividades diarias, o TF personaliza os
exercicios, contribuindo para o aprimoramento da capacidade funcional, incluindo
forga muscular, equilibrio e autonomia nas atividades cotidianas. A crescente
populacdo idosa enfrenta desafios como a sarcopenia e alteragdes sensoriais, que
afetam a forga muscular e o equilibrio, aumentando a vulnerabilidade a quedas. O
TF surge como uma resposta eficaz, mitigando impactos negativos e proporcionando
melhorias na capacidade fisica e habilidades motoras. Isso contribui diretamente
para a manutencdo da independéncia e qualidade de vida dos idosos. Além dos
beneficios fisicos, a pratica regular de exercicios em grupo oferece vantagens
psicossociais, combatendo a depressao, isolamento e promovendo a autoestima.
Essa dimensao psicossocial € crucial para a promog¢ao do papel social dos idosos,
permitindo a manutencdo da autonomia. A revisdo da literatura destaca a
importdncia do TF como uma abordagem abrangente e eficaz diante do
envelhecimento populacional. Investir em estratégias inovadoras, como o TF,
torna-se crucial para enfrentar os desafios crescentes associados ao aumento
numérico e as demandas especificas desse grupo etario. Incentivar a pratica do
treinamento funcional em idosos representa uma contribuicdo significativa para a
promocao de um envelhecimento ativo, saudavel e integrado a comunidade. O
treinamento funcional (TF) destaca-se como uma estratégia inovadora para
promover a saude e o bem-estar de idosos, abordando os desafios do

envelhecimento populacional.

Palavras-chave: capacidade funcional; saude na terceira idade; treinamento
funcional.



ABSTRACT

Based on movements adapted to daily activities, FT personalizes exercises,
contributing to the enhancement of functional capacity, including muscle strength,
balance, and autonomy in daily activities. The growing elderly population faces
challenges such as sarcopenia and sensory changes, which affect muscle strength
and balance, increasing vulnerability to falls. FT emerges as an effective response,
mitigating negative impacts and providing improvements in physical capacity and
motor skills. This directly contributes to the maintenance of independence and quality
of life for the elderly. In addition to physical benefits, regular group exercise offers
psychosocial advantages, combating depression, isolation, and promoting
self-esteem. This psychosocial dimension is crucial for promoting the social role of
the elderly, allowing the maintenance of autonomy. The literature review highlights
the importance of FT as a comprehensive and effective approach in the face of
population aging. Investing in innovative strategies, such as FT, becomes crucial to
address the growing challenges associated with the numerical increase and specific
demands of this age group. Encouraging the practice of functional training in the
elderly represents a significant contribution to promoting active, healthy aging
integrated into the community. The functional training (FT) stands out as an
innovative strategy to promote the health and well-being of the elderly, addressing

the challenges of population aging.

Keywords: functional capacity; functional training; health in old age.



SUMARIO

1 INTRODUGAO

2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Diminuicao da capacidade funcional na terceira idade
2.2 Treinamento funcional

2.3 A pratica do exercicio fisico na terceira idade
3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral

3.2 Objetivos Especificos

4 METODOLOGIA

5 RESULTADOS

6 CONCLUSAO

REFERENCIAS

13
16
16
17
18
19
19
19
20
22
28
30



13
1 INTRODUGAO

O treinamento funcional (TF) fundamenta-se na realizag&do de movimentos em
multiplos planos e eixos, coordenados e multiarticulares, com a finalidade de
aprimorar a capacidade funcional do praticante (Guioti et al., 2022). Este método de
treinamento € estruturado com base em padrdes de movimentos, como agachar,
empurrar, puxar e transpor obstaculos, visando o desenvolvimento das capacidades
fisicas, tais como poténcia, velocidade, equilibrio/estabilidade e forca muscular
(Silva-Grigoletto; Resende-Neto; Teixeira, 2020). Assim, a especificidade dos
movimentos esta diretamente vinculada as atividades cotidianas da populagao,
incluindo os idosos (Guioti et al., 2022).

Nesse contexto, a capacidade funcional € conceituada como a aptidao para
realizar as atividades da vida diaria de forma auténoma (Campos; Coraucci, 2004).
Estas atividades englobam as Atividades Basicas de Vida Diaria, como aquelas
associadas a higiene pessoal (vestir-se, tomar banho, escovar os dentes, pentear os
cabelos) e a alimentagdo, além das Atividades Instrumentais, que abrangem
deslocamentos para fora de casa, idas ao mercado, conducdo de veiculos ou
utilizagao de transporte publico.

Conforme Silva e Ribeiro (2020), o treinamento funcional, refere-se, portanto,
a um conjunto de exercicios fisicos praticados com a finalidade pratica de reproduzir
acdes motoras empregadas pelo praticante em sua rotina diaria, tais como as
Atividades Basicas ou Atividades Instrumentais. Dessa forma, torna-se evidente a
relevancia das praticas de exercicios fisicos no processo de envelhecimento, uma
vez que essas fungdes sofrem prejuizo com o avango da idade (Cochar-Soares;
Delinocente; Dati, 2021).

Estudos como o de Bulcao et al (2021), indicam que, com o envelhecimento,
ocorre uma diminuigao natural da forga muscular, da flexibilidade, do equilibrio e da
coordenagcdo motora, comprometendo significativamente a execucédo das tarefas
cotidianas. Nesse contexto, o treinamento funcional se apresenta como uma
alternativa eficaz para mitigar esses impactos, promovendo a manutengdo e o
aprimoramento das capacidades fisicas e motoras, essenciais para a autonomia e a
qualidade de vida do idoso (Bulcao et al., 2021).

O contingente da populacéo idosa tem experimentado um crescimento notavel

nas ultimas décadas, impulsionado principalmente pela redugdo progressiva das
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taxas de mortalidade e pela elevacdo da expectativa de vida, que, de acordo com o
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE 2015; 2016), passou de 74,9
anos em 2013 para 75,5 anos em 2015. Embora a diminuicdo da fecundidade
também contribua para o aumento proporcional de idosos na populacio total, seu
impacto € observado na alteragdo da composicdo etaria, reduzindo a base da
piramide populacional.

Esse aumento numeérico e proporcional da populagao idosa esta diretamente
associado a desafios como o acréscimo de incapacidades funcionais inerentes ao
processo de envelhecimento, reforgando a importancia de investigar as habilidades
funcionais desse grupo etario para promover sua qualidade de vida e autonomia
(Goulart et al., 2003).

Dentro das limitagdes funcionais, que ocorrem com o envelhecimento,
podemos elucidar que a reducdo da forca em idosos estda predominantemente
associada a perda de massa muscular, fenbmeno conhecido como sarcopenia
(Gléria; Sandoval, 2011). Este fendmeno é definido como um declinio na capacidade
neuromuscular que ocorre durante o envelhecimento, acarretando alteragées no
nivel metabdlico basal e na atividade muscular (Moraes, 2019). Essa perda de
massa muscular manifesta-se em duas fases distintas: uma mais gradual, entre os
25 e 50 anos, com um decréscimo em torno de 10%, e outra mais acelerada, entre
os 50 e 80 anos, com uma redugao aproximada de 40% (Morais et al., 2004).

O processo de envelhecimento ndo apenas resulta na diminuicdo da forga
muscular, como mencionado anteriormente, mas também acarreta alteracbes
sensoriais significativas no organismo. De acordo com Gléria e Sandoval (2011),
verifica-se um comprometimento do sistema nervoso central na execugdao do
processamento dos sinais vestibulares, visuais e proprioceptivos, fundamentais para
a preservagao do equilibrio. As mudancas sensoriais relacionadas ao
envelhecimento contribuem para a vulnerabilidade dos idosos a quedas,
representando um desafio adicional para a manutencdo da funcionalidade e
autonomia (Moraes, 2019). A integracédo eficiente desses sistemas sensoriais é
crucial para a estabilidade postural e a prevencdo de eventos adversos, como
quedas, enfatizando a importancia de abordagens abrangentes, como o treinamento
funcional, para mitigar os impactos negativos dessas alteragdes no envelhecimento
(Figliolino et al., 2009).
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O desequilibrio emerge como um dos principais obstaculos que impactam a
capacidade dos idosos de executarem suas atividades funcionais de maneira
adequada. Entre os 65 e 75 anos de idade, aproximadamente 30% dos idosos
experimentam sintomas relacionados a essa disfungédo sensorial. Além disso, essa
mesma porcentagem revela que, pelo menos uma vez por ano, ocorrem quedas
nessa populacdo (Ruwer; Rossi; Simon, 2005). E essencial ressaltar que o risco de
quedas aumenta proporcionalmente a idade, tornando-se mais pronunciado a
medida que os idosos avangam em anos (Silva et al., 2008). Esses dados destacam
a urgéncia de intervengdes eficazes, como o treinamento funcional, para mitigar os
impactos negativos do desequilibrio na funcionalidade e na seguranga dos idosos.

Outro impacto importante € a independéncia funcional entre os idosos que
nao apenas permite uma maior integragdo na comunidade, mas também favorece a
autonomia na execucgao das atividades cotidianas, fortalecendo os lagcos sociais e
familiares, de amizade e de lazer (Angelo et al., 2021). Estes fatores s&o
amplamente reconhecidos como determinantes cruciais para facilitar um
envelhecimento mais ativo.

Diante do exposto, o presente trabalho propée uma revisao da literatura dos
efeitos do treinamento funcional em idosos, levando em consideragdao que o
envelhecimento populacional representa um desafio crescente para os sistemas de
saude em todo o mundo, demandando abordagens inovadoras para promover a
saude e o bem-estar dessa parcela da sociedade. Nesse contexto, o treinamento
funcional surge como uma modalidade de exercicio fisico que enfatiza a realizagéo
de movimentos integrados, mimetizando as atividades diarias e, assim, contribuindo

para a manutencgao da autonomia e qualidade de vida dos idosos.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Diminuigao da capacidade funcional na terceira idade

O envelhecimento é caracterizado como um processo intrinseco e natural na
vida humana, associado a diversas modificagdes nos ambitos biolégico, psicolégico
e funcional (Matsudo et al., 2001). Essas mudangas, por sua vez, representam uma
ameaca a qualidade de vida dos idosos, limitando sua capacidade de realizar
vigorosamente as atividades cotidianas e tornando-os mais suscetiveis ao
desenvolvimento de doengas (Matsudo et al., 2001). Durante esse periodo, a
habilidade das pessoas idosas de executar as atividades da vida diaria esta
intrinsecamente ligada a preservacdo dos componentes da aptiddo fisica
relacionada a saude, como producdo de forca e resisténcia muscular, equilibrio,
mobilidade, resisténcia cardiorrespiratéria e composigao corporal (Viana et al.,
2012).

A gradual diminuigdo da capacidade funcional pode resultar em perda de
autonomia, comprometendo a independéncia do individuo e gerando uma sensagao
de incapacidade que, por sua vez, pode afetar o bem-estar e cultivar uma
perspectiva pessimista da vida. Isso pode desencadear consequéncias emocionais
que levam ao isolamento social, se relacionado, portanto, com o desenvolvimento de
depressao e ansiedade (Freitas; Haag, 2009).

Estudos indicam que a perda da capacidade funcional estd associada ao
desenvolvimento de transtornos psicolégicos, como depressao e ansiedade, em
idosos. Por exemplo, uma pesquisa realizada por Aragao et al. (2023) encontrou
uma alta prevaléncia de depressao entre pacientes idosos com doencgas vasculares,
especialmente naqueles com reducgdo significativa da capacidade funcional. Além
disso, um estudo transversal conduzido por Costa et al. (2023) revelou que 48,1%
dos idosos avaliados apresentavam algum nivel de ansiedade, com niveis
significativamente maiores entre aqueles com incapacidade funcional grave. Esses
achados sugerem uma relagdo direta entre a diminuicdo da funcionalidade e o
aumento de sintomas depressivos e ansiosos na populagao idosa.

Contudo, é importante destacar que essa perca da capacidade funcional nao
se configura como um estado permanente, mas sim como um processo dinamico,

cuja trajetéria pode ser modificada e prevenida, reduzida ou até mesmo revertida
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com a presenga de um ambiente propicio e assisténcia adequada (Ferreira et al.,
2010).

2.2 Treinamento Funcional

Em uma sintese das definicbes encontradas no dicionario, o treinamento
funcional pode ser descrito como um conjunto de exercicios praticados com o
proposito de aprimorar o preparo fisico e aperfeicoar habilidades. Na execucao
desses exercicios, busca-se atender a funcao e ao fim pratico, reproduzindo acdes
motoras especificas que serdo utilizadas pelo praticante em seu cotidiano
(Rodrigues, 2021). Essa abordagem fundamenta-se na aplicagdo pratica dos
movimentos, conferindo-lhes propdsitos direcionados para promover a
funcionalidade real no contexto diario do individuo (Silva; Ribeiro, 2020).

Em uma perspectiva mais técnica, conforme apresentado por Monteiro e
Evangelista (2010), os movimentos funcionais referem-se a movimentos integrados,
multiplanares, que abrangem a reducao, estabilizacdo e producado de forca. Em
termos mais simples, os exercicios funcionais sdo caracterizados por movimentos
que envolvem a mobilizagdo de mais de um segmento simultaneamente, podendo
ocorrer em diferentes planos e incorporando diversas agées musculares, tais como
excéntrica, concéntrica e isométrica (Monteiro; Evangelista, 2010).

Para receber a designagao de "funcional", o treinamento deve concentrar-se
na melhoria de padrdes de movimento que, conforme delineado por Cook et al.
(2014), sdo combinagdes intencionais de segmentos estaveis e méveis atuando de
maneira coordenada para gerar sequéncias de movimentos eficientes. Dentro dessa
abordagem, os exercicios de fortalecimento devem englobar padrdes como agachar,
puxar, empurrar e carregar, mantendo uma semelhanga especifica neuromuscular e
metabdlica com as atividades cotidianas do praticante (Resende et al., 2016). Vale
ressaltar que essa especificidade esta diretamente vinculada a necessidade de
aplicar forca em diversas situagbes diarias, as quais, em sua maioria,
caracterizam-se por serem instaveis e assimétricas, destacando, assim, a exigéncia
multissistémica dessas atividades (Silva-Grigoletto; Resende-Neto; Teixeira, 2020).

Essa abordagem visa treinar de maneira eficiente a cadeia cinética funcional,

buscando a melhoria de todos os componentes necessarios para permitir ao
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praticante atingir ou recuperar um nivel 6timo de funcédo (Silva-Grigoletto;
Resende-Neto; Teixeira, 2020). Esses conceitos embasam a eficacia do treinamento
funcional na promocao da funcionalidade e na otimizacdo do desempenho fisico
(Gléria; Sandoval, 2011).

2.3 A pratica do exercicio fisico na terceira idade

Como estratégia para mitigar os efeitos do envelhecimento, a pratica regular
de exercicios fisicos oferece uma variedade de beneficios aos idosos, impactando
positivamente nos principais sistemas organicos e aprimorando seu desempenho em
termos de forga, flexibilidade, equilibrio, coordenacao, resisténcia e agilidade (Guioti
et al., 2022). Essa abordagem resulta ndo apenas na reducgao do risco de quedas e
fraturas, mas também demonstra vantagens adicionais, como a melhoria da saude
cardiovascular, a otimizagdo da densidade mineral 6ssea, o reforco do sistema
imunoldgico e a promogao da saude mental e cognitiva (Gongalves et al., 2006).

Corrobora com este pensamento Benedetti et al. (2001) quando elucida que a
pratica sistematica de exercicios fisicos funcionais emerge como uma escolha
apropriada para promover uma dindmica corporal mais ativa, visando prevenir a
perda do condicionamento fisico e combater o sedentarismo, ao mesmo tempo em
que confere significado aos momentos de interagdo em ambientes residenciais para
idosos. Além disso, ao incorporar o exercicio fisico funcional de maneira regular, é
possivel reduzir a necessidade de medicamentos, proporcionar ao idoso uma
amplitude de movimentos mais expressiva no ambiente de acolhimento e ampliar as
oportunidades de convivio social para além das instalacbes da instituicdo de
acolhimento.

Essa abordagem abrangente n&o apenas beneficia o condicionamento fisico,
mas também contribui para uma experiéncia mais enriquecedora e ativa na vida

cotidiana dos idosos.
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral

Realizar uma revisdo da literatura acerca dos impactos do treinamento

funcional em idosos.

3.2 Objetivos Especificos

Investigar os efeitos do treinamento funcional na capacidade operacional dos
idosos, com atencdo no aprimoramento da forca muscular,
equilibrio/estabilidade e autonomia nas atividades cotidianas;

Avaliar a influéncia do treinamento funcional nas fungbes sensoriais dos
idosos, examinando sua capacidade de processamento de sinais
vestibulares, visuais e proprioceptivos, cruciais para a manutencdo do
equilibrio e prevencao de quedas;

Analisar a conexao entre a pratica do treinamento funcional e a promogao da
independéncia funcional entre os idosos, considerando os impactos nas
atividades basicas e instrumentais da vida diaria, bem como nos vinculos

sociais, familiares e de lazer.
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4 METODOLOGIA

Para a realizagdo desta pesquisa, que investiga os impactos do treinamento
funcional em idosos, foi conduzida uma revisdo da literatura com foco em estudos
cientificos de diferentes formatos, incluindo artigos originais, revisdes de literatura,
estudos longitudinais, livros especializados, e ensaios clinicos randomizados. O
levantamento foi realizado em bases de dados nacionais e internacionais, como
SCIELO, MEDLINE (PMC e PubMed), abrangendo publicagdes disponiveis até
janeiro de 2025.

As palavras-chave utilizadas para as buscas foram estruturadas com
operadores booleanos, combinando termos como "treinamento funcional," "atividade
fisica AND idosos," "efeitos do treinamento funcional AND envelhecimento," e
"treinamento funcional AND equilibrio," em portugués e inglés. A pesquisa abrangeu
publicagdes em formato eletrbnico e impresso, priorizando fontes confiaveis e
amplamente reconhecidas na area de Educagdo Fisica, Fisioterapia e
Envelhecimento.

Os critérios de inclusdo para a selegcao do material foram: publicagées entre
os anos de 2000 e 2025; artigos originais, revisées bibliograficas, metanalises e
estudos longitudinais relacionados ao impacto do treinamento funcional em idosos;
materiais publicados em portugués ou inglés; estudos que apresentassem dados
empiricos ou analises tedricas sobre forca muscular, equilibrio, funcionalidade,
autonomia e qualidade de vida; livros de referéncia amplamente citados em estudos
académicos sobre envelhecimento e treinamento funcional; e ensaios clinicos
randomizados que comparassem métodos de treinamento funcional e outros tipos
de exercicios.

Foram excluidos materiais que ndo abordassem diretamente o impacto do
treinamento funcional em idosos, como estudos realizados exclusivamente com
outras faixas etarias ou com populagdes especificas (como criangas e atletas).
Também foram desconsiderados artigos que nédo apresentassem clareza
metodologica, resultados quantitativos ou qualitativos aplicaveis, publicagcbes em
idiomas diferentes do portugués ou inglés, e documentos nio revisados por pares,

como resumos de congressos, cartas ao editor, dissertacdes, teses e capitulos de
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livros. Estudos duplicados em diferentes bases de dados foram excluidos,

considerando-se apenas a versao mais completa ou recente.

Além das buscas nas bases de dados mencionadas, realizou-se uma busca manual

nas referéncias bibliograficas dos estudos selecionados, com o objetivo de identificar

materiais adicionais que contribuissem para a discussdo. O processo de selecao

priorizou artigos e estudos que apresentassem forte embasamento cientifico e

evidéncias atualizadas sobre os beneficios do treinamento funcional, garantindo um

amplo entendimento sobre os seus impactos na saude e qualidade de vida dos

idosos.

Identificagio

Reqistros identificados de Scielo:
Bancos de dados (n=1)
Registros (n = 22)

Triagem

Registros identificados de
PubMed:
Bancos de dados (n=2)
Registros (n = 28)

Registros identificados de
Pubhed:
Bancos de dados (n = 2)
Registros (n = 28)

Registros selecionados
{n=29)

Registros excluidos **
(n=48)}

|

Demais registros procurados
para recuperacao
(n=10)

|

Registros gerais avaliados para
elegibilidade
{n=21)

Incluido

Registros excluidos marcados
como inelegiveis = atenderam
ans critérios de exclusao:
Razao 1: Documentos nao
revisados por pares (n = 3)
Razao 2: Duplicaggo (n=1)

Estudos incluidos na revisio
n=17)
Demais registros incluidos (n = 0)
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5 RESULTADOS

Durante o processo de busca, foram identificados inicialmente um total de 38
materiais disponiveis, localizados nas bases de dados SCIELO, MEDLINE (PMC e
PubMed), além de uma busca manual realizada nas referéncias bibliograficas de
estudos selecionados.

Dos materiais inicialmente identificados, 21 foram excluidos apés a aplicagao
dos critérios de inclusdo e exclusdo previamente definidos. Dessa forma, foram
eleitos 17 trabalhos para a discussao dos resultados. Entre os critérios utilizados
para exclusdo estdo: estudos realizados com populagdes ndo idosas (menores de
60 anos), publicagdes em idiomas diferentes do portugués ou inglés, artigos que nao
apresentavam clareza metodolégica ou resultados aplicaveis ao treinamento
funcional, e trabalhos que nao abordavam especificamente os impactos do
treinamento funcional em aspectos fisicos, psicolégicos ou sociais dos idosos.
Também foram descartados resumos de congressos, cartas ao editor, dissertagdes,
teses e capitulos de livros, por apresentarem menor replicabilidade ou rigor
metodologico.

A analise dos estudos selecionados revelou que a maior concentracido de
publicacbes ocorreu nos anos de 2010-2015, periodo em que o interesse pelo
treinamento funcional e suas aplicacbes na saude de idosos se tornou mais
evidente. Essa concentragdo pode ser atribuida a crescente preocupacgao global
com o envelhecimento populacional e suas consequéncias para os sistemas de
saude, aliado ao aumento da producdo cientifica voltada para intervencdes
inovadoras e eficazes no manejo das limitagées funcionais relacionadas a idade
avancada. Além disso, a consolidacdo do treinamento funcional como uma
abordagem terapéutica multifuncional contribuiu para o aumento do numero de
estudos publicados durante esse periodo.

Em meio aos resultados, identificou-se que o TF se destaca como uma
alternativa mais eficaz em comparagao aos exercicios fisicos tradicionais para
aprimorar a capacidade funcional de idosos, devido a natureza dos movimentos
incorporados em cada exercicio (Guioti et al., 2022). Os exercicios do treinamento

funcional sao diretamente alinhados com as atividades da vida diaria, como subir e
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descer escadas, caminhar em linha no colchonete, atravessar barras paralelas com
obstaculos de elevagao e descida, bem como percorrer superficies instaveis, entre
outros. O TF oferece a vantagem da personalizacdo e adaptagao, levando em
consideragdao a individualidade biologica e o nivel de condicionamento do
participante, resultando em maior independéncia e confianga para os idosos (Pereira
etal., 2017).

O aprimoramento das capacidades fisicas por meio de uma variedade de
estimulos oferecidos através do TF, vem sendo uma recomendacéao valiosa para os
idosos. Este método possibilita a promogéo de estimulos especificos, abrangendo
propriocepcao, forga, resisténcia muscular, capacidade cardiovascular e flexibilidade.
Além desses beneficios, o exercicio fisico proporciona o refinamento das habilidades
motoras, incluindo coordenacdo motora, lateralidade e equilibrio (Gléria; Sandoval,
2011).

O auge da forga muscular ocorre entre os 20 e 30 anos de idade,
mantendo-se relativamente constante até os 40 a 50 anos, quando ocorre uma
diminuicdo. A partir dos 60 anos, observa-se uma queda acentuada, tanto em
homens quanto em mulheres, sendo possivelmente mais pronunciada nas mulheres
(Goulart et al., 2003).

Os efeitos da pratica regular e sistematica de atividade fisica sobre o sistema
muscular de individuos em processo de envelhecimento sdo notaveis. O sistema
neuromuscular, em particular, apresenta diferengas significativas entre uma pessoa
sedentaria e uma ativa (Spirduso, 2005). O treinamento funcional responde de
maneira eficiente, tanto em aspectos aerdbicos quanto anaerdbicos, considerando
também os musculos envolvidos e a forma como estdo sendo trabalhados. Além
disso, sdo observadas alteragcdes no tdnus muscular e na morfologia muscular
(Spirduso, 2005). Esse processo global proporciona aos idosos uma sensagao
psicologica de realizagdo, contribuindo para uma maior aderéncia ao programa de
exercicios fisicos ao longo do tempo (Spirduso, 2005).

Conforme destacado por Spirdurso (2005), o treinamento funcional oferece
uma variedade de adaptacdes periféricas em individuos idosos, incluindo o aumento
da capilarizacdo da musculatura esquelética, elevacdo dos niveis de enzimas
oxidativas, melhora na forgca muscular, aumento do didmetro dos vasos sanguineos,

maior sensibilidade a insulina, aumento ou preservacdo da massa muscular, e
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reducdo da resisténcia vascular periférica. Essas adaptacdes indicam os impactos
positivos do treinamento funcional na saude muscular e circulatéria de individuos
mais velhos.

O numero de idosos diagnosticados com diabetes mellitus tipo 2 (DM2) tem
aumentado devido ao envelhecimento populacional e a maior expectativa de vida. A
DM2 figura como um dos principais contribuintes para efeitos adversos na saude
dessa faixa etaria. Além das complicagbes micro e macro vasculares, os idosos com
DM2 tornam-se mais suscetiveis a condi¢cdes de incapacidade funcional e fragilidade
(Heubel et al., 2018). As principais alteragdes associadas a DM2 incluem resisténcia
insulinica e hiperglicemia, as quais estdo correlacionadas a redugdo da massa
muscular em idosos, aumentando as probabilidades de limitagdes nas capacidades
fisicas e funcionais. Estima-se que até 70% dos idosos com DM2 enfrentem
dificuldades para realizar tarefas cotidianas (Heubel et al., 2018). Essa intersegéo
entre o envelhecimento, diabetes e suas repercussdes na funcionalidade destaca a
importancia de abordagens especificas para o cuidado integral dessa populagéo
vulneravel.

A maioria dos estudos disponiveis apresenta dados relativos aos beneficios
do treinamento aerdbio, de forca, ou a combinagcdo de ambos, no tratamento da
diabetes mellitus tipo 2 (DM2) em idosos. Em contrapartida, o treinamento
multicomponente (TM), que € uma variagao do treinamento funcional (TF), tem se
destacado como uma alternativa aos programas tradicionais de treino, devido a sua
ampla gama de estimulos nas capacidades fisicas, abrangendo exercicios de forga,
resisténcia e flexibilidade (Heubel et al., 2018). Além disso, o TM influencia
exercicios coordenativos, coordenacdo, agilidade, equilibrio e ritmo. O American
College of Sports Medicine (ACSM) recomenda o TM com o objetivo de melhorar e
manter a fungado fisica em idosos (Heubel et al., 2018). O TM tem se mostrado
eficaz, proporcionando ndo apenas melhorias na aptidao fisica e habilidades
motoras, mas também aumentando a massa muscular e a poténcia muscular em
idosos quando prescrito adequadamente. Logo, o TM é indicado para idosos como
uma estratégia viavel no tratamento da DM2 (Heubel et al., 2018).

O aprimoramento das capacidades de forga por meio da pratica regular de
exercicios funcionais pode significativamente beneficiar o desempenho nas

atividades diarias de idosos (Maior; Alves, 2003). De acordo com De Vreede et al.,
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(2005), em um estudo randomizado com 98 mulheres idosas, sendo subdivididas em
trés grupos (exercicios funcionais baseados em tarefas diarias, exercicios
convencionais e um grupo de controle), constatou-se maiores melhorias na
capacidade funcional no grupo treinado com exercicios funcionais baseados nas
tarefas diarias, comparado ao grupo submetido a exercicios convencionais, ao longo
de 12 semanas. Resultados similares foram observados por Krebs et al., (2007) em
um estudo com duragdo de seis semanas envolvendo 15 mulheres idosas com
deficiéncias, onde a pratica de exercicios especificos para as atividades diarias ou o
treinamento de forga com elasticos demonstraram beneficios comparaveis.

Embora o TF néao focalize especificamente o ganho de equilibrio, flexibilidade
ou forca muscular, acredita-se que um programa de treinamento funcional, promove
modificacdes em todas essas variaveis, resultando em um impacto significativo na
mobilidade e na reducdo da dependéncia funcional (Lustosa et al., 2010). Essa
condicado foi observada no presente estudo, assim como no estudo conduzido por
Bechara e Santos (2008).

Ao utilizar um protocolo de exercicios abrangendo flexibilidade, equilibrio,
coordenacao e forgca muscular ao longo de trés meses, os pesquisadores também
constataram melhorias na capacidade fisica, assim como no equilibrio estatico e
dinamico em idosos (Lustosa et al., 2010). Esses resultados sugerem que exercicios
de baixa intensidade podem efetivamente aprimorar a capacidade fisica dos idosos,
contribuindo para a promocao da independéncia. Além disso, estudos de Pedrinelli
et al., (2009) indicaram que, embora o fortalecimento muscular seja recomendado e
apresente evidéncias de melhoria da forca e poténcia muscular, a realizagdo de
exercicios funcionais voltados para o aprimoramento do equilibrio e independéncia
do idoso também deve ser considerada.

A eficacia das intervengdes no treino de equilibrio, com o intuito de prevenir
guedas em idosos, foi indicada como resultado de um efeito cascata (Zambaldi et
al., 2007). Além disso, tém o potencial de resultar em uma reducao na incidéncia de
quedas, contribuindo para a diminuicdo de morbidades e a preservagao das
Atividades Instrumentais de Vida Diaria (AIVD), bem como das atividades fisicas e
sociais (ANGELO et al., 2021).

O envelhecimento saudavel, sob essa perspectiva, resulta da interagao entre

saude fisica, mental, independéncia nas atividades diarias e interagdo social. O
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bem-estar na terceira idade, ou saude de maneira abrangente, € alcangado por meio
do equilibrio entre diversas dimensdes da capacidade funcional do idoso, sem
necessariamente implicar na auséncia total de desafios em cada uma delas (Ramos,
2003).

No entanto, a falta de aprimoramento nas variaveis associadas a capacidade
fisica €& considerada uma das principais causas de morte, hospitalizagdo e
morbidade na populagdo idosa, resultando em lesdes fisicas e até sequelas
psicologicas. Estas sdo frequentemente relacionadas a acidentes comuns durante
as tarefas diarias, conferindo uma condicdo comum que se correlaciona com a
reducado da mobilidade e um aumento no risco de incapacidades funcionais (Goulart
et al., 2003).

Dentro dos aspectos psicolégicos, conforme Gomes Junior et al. (2015, p.
195), o ambiente de exercicios em grupo, além dos beneficios orgéanicos e fisicos,
proporciona uma melhor socializagdo e afastamento de agravos psicologicos,
impactando diretamente nos indicadores psicossociais observados no estudo, como
depressao, isolamento e redugado da autoestima. Essas constatagdes corroboram os
beneficios da atividade fisica destacados por Camboim et al. (2017), que incluem a
promocao da liberdade de locomocgéo, interagao social e momentos de lazer. Nessa
perspectiva, € possivel inferir que a pratica de exercicios fisicos, especialmente
quando realizada em grupos, funciona como um espago para promover o papel
social dos idosos, permitindo a manutengdo de sua autonomia e estimulando a
construgao da autoestima, muitas vezes negligenciada durante o processo de
envelhecimento.

Embora o treinamento funcional tenha se consolidado como uma abordagem
eficaz para o aprimoramento da funcionalidade em idosos, observa-se que ele tem
sido complementado ou integrado a outras modalidades, como o treinamento
multicomponente (TM) (Heubel et al., 2018). O TM, por exemplo, combina elementos
do treinamento funcional com exercicios coordenativos, aerdbicos e de forca,
ampliando os beneficios para a saude fisica e psicologica dos idosos. Estudos
sugerem que o TM pode oferecer vantagens adicionais ao abordar de maneira ainda
mais ampla as necessidades funcionais e motoras dessa populacao, especialmente

em idosos com condi¢cdes crénicas, como diabetes mellitus tipo 2. No entanto, o
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treinamento funcional continua sendo amplamente utilizado, devido a sua

flexibilidade e capacidade de personalizagao (Heubel et al., 2018).
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6 CONCLUSAO

O treinamento funcional emerge como uma estratégia promissora na
promogao da saude e bem-estar de idosos, oferecendo uma abordagem inovadora
para lidar com os desafios do envelhecimento populacional. O TF, centrado em
movimentos especificos e adaptados as atividades diarias, destaca-se pela
capacidade de personalizagao, considerando a individualidade biologica e o nivel de
condicionamento dos participantes. Ao reproduzir acdées motoras utilizadas na rotina
cotidiana, o TF contribui significativamente para o aprimoramento da capacidade
funcional, englobando forgca muscular, equilibrio, estabilidade e autonomia nas
atividades cotidianas.

O contexto demografico atual, com um aumento notavel na populagao idosa,
destaca a importancia critica de investigar e promover a capacidade funcional nessa
faixa etaria. O envelhecimento traz consigo desafios, como a sarcopenia e
alteragdes sensoriais, que afetam a forga muscular e o equilibrio, tornando os idosos
mais vulneraveis a quedas e limitagdes funcionais. O TF surge como uma resposta
eficaz para mitigar esses impactos negativos, proporcionando melhorias tanto na
capacidade fisica quanto nas habilidades motoras, o que contribui diretamente para
a manutengao da independéncia e qualidade de vida dos idosos.

Além disso, a pratica regular de exercicios fisicos, especialmente em grupos,
revela beneficios além dos aspectos organicos e fisicos. A socializagéo
proporcionada pelo ambiente de exercicios em grupo contribui para afastar agravos
psicologicos, como depressao, isolamento e redugao da autoestima. Essa dimenséao
psicossocial é fundamental para a promocéo do papel social dos idosos, permitindo
a manutencdo da autonomia e estimulando a construcdo da autoestima, aspectos
frequentemente negligenciados durante o processo de envelhecimento.

Diante desse cenario, a revisao abrangente da literatura destaca a relevancia
do treinamento funcional como uma abordagem abrangente e eficaz para promover
a saude e o bem-estar dos idosos. No contexto do envelhecimento populacional,
investir em estratégias inovadoras, como o TF, torna-se crucial para enfrentar os
desafios crescentes associados ao aumento numérico e as demandas especificas

desse grupo etario.
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Portanto, incentivar a pratica do treinamento funcional em idosos representa
uma contribuicdo significativa para a promocdo de um envelhecimento ativo,

saudavel e integrado a comunidade.
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