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RESUMO

O envelhecimento € um processo inevitavel que tem como aspectos caracteristicos
alteracOes fisiologicas, funcionais e psicoldgicas que sdo causados através de fatores
externos e internos.Dentre essas alteracdes, é possivel citar a diminuicdo da forca
muscular, da acuidade visual, decadéncia do equilibrio, aumento do risco de quedas,
dentre outros. A atividade fisica € uma das alternativas para prevencdo dessas
alteracdes, culminando na melhoria da qualidade de vidados idosos e, como exemplo,
o treinamento funcional é um dos principais capazes de fomentarna promocdo da
salde. Sendo assim, o presente estudo de natureza qualitativa desenvolvido por meio
de pesquisa bibliografica tem como objetivo demonstrar os beneficios da atividade
fisica na prevencéo de quedas e melhora na qualidade de vida dos idosos. Foram feitas
pesquisasde fundamentos tedricos de artigos cientificos e trabalhos de conclusdo de
curso, coletadas dossites e revistas como Scielo, Periodicos Capes, E-Scientia, Google
Académico, que demonstramo conceito do envelhecimento, importancia dos exercicios
e 0s beneficios na funcionalidade e qualidade de vida dos idosos e a importancia do
profissional de Educagdo Fisica nesse cenario.Vale ressaltar que o profissional de
Educacao Fisica pode contribuir de maneira significativa por meio da instituicdo de
treinamentos funcionais adequados de acordo com a idade e individualidade biol6gica
de cada pessoa. Dessa forma, conclui-se que a pratica regular de treinamento funcional

atua positivamente na autonomia funcional dos idosos, no equilibrio

estatico e dindmico, for¢a muscular, assim reduzindo os riscos de quedas acarretando
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no envelhecimento saudavel.

Palavras-chave: Envelhecimento. Treinamento Funcional. Queda. 1dosos.

ABSTRACT

Aging is an inevitable process that has as characteristic aspects physiological,
functional and psychological changes that ar caused by external and internal factors.
Among these changes, it is possible to mention the decrease in muscle strength, visual
acuity, balance decline, increased risk of falls, among others. Physical activity is one
of the alternatives for preventingthese changes, culminating in the improvement of the
quality of life of the elderly and, as an example, functional training is one of the main
ones capable of promoting health promotion. Therefore, this qualitative study
developed through bibliographic research aims to demonstratethe benefits of physical
activity in preventing falls and improving the quality of life of the elderly. Research
was carried out on the theoretical foundations of scientific articles and course
conclusion works, collected from websites and magazines such as Scielo, Periodicos
Capes, E-Scientia, Google Scholar, which demonstrate the concept of aging, the
importance ofexercises and the benefits in functionality and quality of life of the elderly
and the importance of the Physical Education professional in this scenario. It is worth
mentioning that the Physical Education professional can contribute significantly
through the institution of adequate functional training according to the age and
biological individuality of each person. Thus, it isconcluded that the regular practice
of functional training acts positively on the functional autonomy of the elderly, on static
and dynamic balance, muscle strength, thus reducing the riskof falls leading to healthy

aging.
Key-words: Aging. Functional training. Fall. Seniors
1 INTRODUCAO
O envelhecimento é um processo natural e irreversivel que com o passar do

tempo e 0 avanco da idade provoca alteragbes nos aspectos fisicos e fisioldgicos do
individuo. Algumas dessas alteracdes ocorrem devido a influéncia de fatores
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intrinsecos (fatores internos) e extrinseco (fatores externos) (SA; BACHION;
MENEZES, 2011).

Entre os fatores internos podem ser citados falta da forca muscular, diminuicao
da visdo,reducdo da velocidade, decadéncia do equilibrio, diminui¢do da passada e
cadéncia. Ja os fatores externos estdo ligados a pisos molhados, tapetes soltos, baixa
iluminacdo, escadas, e riscos associados as atividades do cotidiano do idoso (BENTO
etal., 2010).

A ocorréncia de quedas ¢ alta em idosos e esse nUmero aumenta com a idade em
ambosos géneros. Esse acontecimento pode gerar varias consequéncias para esses
individuos, por exemplo: declinio da capacidade funcional, da autonomia e o
isolamento social. A queda podeser provocada por fatores ambientais, psicologicos e
fisiolégicos. E um dos métodos de prevencao € a realizacdo de atividades fisicas, que
contribui em todos os aspectos (RODRIGUES; BARBEITO; JUNIOR, 2016).

Deste modo, as atividades fisicas ou exercicios fisicos devem ser realizados
frequentemente, pois sé@o relevantes para prevengdo, manutencdo da independéncia e
reducdo das quedas em idosos. Conforme pode ser comprovado por Pereira (2020, p.
2):

A atividade fisica e o exercicio fisico aplicado em idosos, sdo elementos
que promovem a prevencdo, manutencdo ou reabilitagdo funcional,
controle de doencas crénicas como: diabetes, hipertensdo, obesidade e
principalmente doencas que atingem o aparelho circulatério, pois no
processo de envelhecimento observa-se diminuicdo das funcgdes
imunolégicas do individuo, também quedas hormonais, alémdo declinio
nas capacidades funcionais, consequentemente, aspectos psicol6gicos
decorrentes de perdas graduais e continuas.

E dentre os exercicios utilizados estd o treinamento funcional que apresenta
inimeros beneficios para saude. Ele pode ser definido como séries de exercicios
dindmicos que trabalhamo corpo todo, onde as atividades desenvolvidas auxiliam na
realizacdo de movimentos do cotidiano dos praticantes, e € composto por exercicios de
flexibilidade, equilibrio, coordenacéoe forca (SILVA, 2018).

Da mesma forma, ao trabalhar o treinamento funcional com o idoso, ele ira
apresentaruma melhoria na sua aptidao fisica, saude. Os movimentos fundamentais
serdo aprimorados, especialmente o equilibrio, ajudando assim a prevenir as quedas, e
melhorando a qualidade devida durante o processo de envelhecimento (ARAUJO;
RODRIGUES; LIMA, 2019).

Portanto, essa revisao de literatura tem como objetivo analisar e apresentar 0s

348



REUNI (2023), Edigao XIII,
2023, Revista Cientifica do Centro Universitario de Jales (Unijales), ISSN: 1980-8925

efeitos eos beneficios do treinamento funcional na prevencdo de quedas e melhor
qualidade de vida emidosos.

Assim levando em consideracdo os aspectos negativos que a queda provoca na
vida dosidosos com o objetivo de construir uma revisdo de literatura, foram feitas
pesquisas defundamentos tedricos de artigos cientificos e trabalhos de concluséo de
curso, em buscas de dados dos sites e revistas como Scielo, Periodicos Capes, E-
Scientia, Google Académico.

Inicialmente foram realizados levantamentos e revisdes de trabalhos que
apresentavamo conceito envelhecimento, exercicios na melhora da funcionalidade de
idosos, efeito de um programa de exercicios fisicos no equilibrio, risco de quedas em
idosos, beneficios do treinamento funcional na prevencdo de quedas e melhora na
qualidade de vida dos idosos. Porfim concluindo com a importancia do profissional de
Educacao Fisica nesse cenario.

O levantamento bibliografico foi realizado entre os meses de maio de 2022 a
agosto de2022. Todos os artigos selecionados sdo em escrita de lingua portuguesa e
descartados os de lingua estrangeiras. O tema do trabalho da pesquisa é de natureza

basica onde 0s objetivos sdoexploratdrios e a sua metodologia bibliografica.

2 REVISAO DE LITERATURA

O envelhecimento é um processo natural e irreversivel. Nessa fase o individuo
passa por alteracdes fisioldgicas das suas funcBes e estruturas que provocam uma
decadéncia dos seussistemas corporais. Essas alteragdes estdo relacionadas a fatores
extrinsecos, intrinsecos,bioldgicos e psicoldgicos (MAIA, 2021). Além desses fatores,
existem também os fatores ambientais e socioculturais (sedentarismo, qualidade de
vida, dieta, estresse, entre outros) (SANTOS; ANDRADE; BUENO, 2009).

Os fatores de risco extrinsecos sdo considerados os que incluem os riscos
ambientais, riscos nas atividades do dia a dia, onde as quedas acontecem durante a
realizacdo de atividadesdo cotidiano, seja caminhar, subir escadas, ou esticar para
pegar objetos. Os riscos ambientais,por exemplo, ocorrem em lugares que possuem
muita ou pouca iluminacdo. A maioria das quedas acontecem em casa, onde 0s idosos
podem se atrapalhar com objetos da mesma, escorregar no chdo molhado, ou até
cair de algum degrau (ALMEIDA; BRITES; TAKIAZAWA, 2011).

Nessa mesma perspectiva, os fatores intrinsecos que contribuem para o
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aumento de quedas em idosos sdo problemas cardiovasculares (arritmias cardiacas
estdo relacionadas ao aumento do risco de quedas); problemas neuroldgicos (doengas
neuroldgicas); problemaosteomusculares (alteracbes musculoesqueléticas aumentam a
chance de quedas); problemas geriatricos (a disfuncdo renal provoca deficiéncia na
conversao de calcidio, uma vitamina importante que auxilia na prevencédo de queda);
problemas psiquiatricos (pessoas com deméncia, independentemente do nivel e tipo);
sedentarismo (a falta de atividade fisica favorece o surgimento de quedas)
(ALMEIDA; BRITES; TAKIAZAWA, 2011).

Nesse contexto, foi possivel observar a quantidade de mudancas que ocorrem
no corpohumano durante o processo de envelhecimento acarretando em indmeros
intervencdes fisioldgicas, psicolégicas, ambientais e sociais, que culminam na
degradacdo da satde dos idosos.

De acordo com o que foi citado acima, é possivel perceber que para garantir
uma boa qualidade de vida aos idosos e um envelhecimento saudavel, é necessario a
prevencéo de fatoresde riscos externos e internos. Muitos deles podem ser amenizados
com a pratica de exercicios fisicos realizados diariamente (SA; BACHION;
MENEZES, 2011).

Do mesmo modo, o sedentarismo é um dos principais fatores de risco que
provocam limitacGes dos idosos. Ele pode aumentar a chance desses individuos
desenvolverem doengas cronicas, como diabetes, infarto, hipertensdo arterial, e
Acidente Vascular Cerebral (AVC) (MENDONCA; MOURA; LOPES, 2018).

Ademais, se levar em consideracdo o lado biologico do individuo, o
envelhecimentofaz parte de uma enorme diversidade de alteracdes, seja nos aspectos
moleculares ou celulares.Além disso, os riscos de desenvolver diversas doencas, e
reduzir a capacidade funcional é alta.Por esse motivo, o idoso deve ter uma vida com
habitos saudaveis (CARVALHO; MARTINS,2017).

Assim, com envelhecimento, os sistemas neuromusculares e nervosos Saos
comprometidos ocasionando em uma diminui¢cdo da marcha e equilibrio desses
individuos, e consequentemente, as quedas. A ocorréncia de quedas é mais frequente
em idosos, este fato acarreta graves complicacbes como: a diminuicdo da
independéncia e capacidade funcional, o distanciamento social e em alguns casos levar
a 6bito (RODRIGUES; BARBEITO; JUNIOR, 2016).

Em acréscimo, uma das alteracdes importantes apresentadas no

envelhecimento ¢ a reducéo de forca muscular, onde o idoso perde massa magra, massa
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muscular, bem como o seuequilibrio, postura, e desempenho funcional sdo afetados.
Assim, o risco de quedas e problemasrespiratorios aumenta, ocorrendo a diminuicéo da
velocidade da marcha onde as atividades darotina diaria ficam mais complicadas de
serem realizadas (CARVAHO; MARTINS, 2017)

Em adigdo, as quedas sdo definidas como alteragcbes ndo intencionais na
posicdo inicialdo individuo, onde se desloca com seu proprio peso para baixo, é a
principal decorréncia da falta de estabilidade, equilibrio postural. O estilo de vida do
idoso é um dos fatores que contribui com o0 aumento de risco de queda, por exemplo se
o idoso for sedentario e ndo realizar nenhumaatividade fisica ficard mais suscetivel a
ter uma diminuicdo da capacidade motora e apresentar dificuldades em realizar
atividades do cotidiano (NASCIMENTO, 2019).

Além disso, a queda em idosos deve ser reconhecida e ndo descartada, pois
atualmenteé um dos principais motivos que provocam 0s agravamentos da salde e
aumento das mortesentre idosos. Ela é considerada um problema de saude publica eesta
relacionada ao aumento de lesdes e gastos com despesas médicas (SA;BACHION:;
MENEZES, 2011). Isso ndo pode ser considerada consequéncias inevitaveis do
envelhecimento, mas se ocorrem isso podesignificar um indicio de fragilidade ou
alguma doenca aguda e podem até causar lesdes,incapacidade, e até em alguns casos,
levar a 6bito (ALMEIDA; BRITES; TAKIZAWA, 2011).Por esses motivos, é necessario
demonstrar a importancia dos exercicios fisicos para a melhoria do equilibrio,
contribuindo para promocao de satde e melhoria de qualidade de vidadessa faixa etéria.
Os idosos sofrem diariamente com as quedas e muitas vezes ndo tém conhecimento
sobre como preveni-las.

As alteragOes fisioldgicas que frequentemente geram a ocorréncia de quedas
sdo: a fraqueza muscular, instabilidade, diminuicdo de equilibrio. Mas a pratica
programada e regularde exercicios fisicos podem alterar esses riscos, produzindo assim
uma melhora dessas fungdesfisiologicas e prevengdo e controle das quedas. Dessa
forma, ao reduzir os riscos de quedas estard mantendo a salde, bem estar dos idosos e
gerando uma diminuigdo com os gastos em medicos (TOMICKI et al., 2016).

Nesse contexto, para auxiliar na prevencao dessas quedas € fundamental manter
o0 equilibrio. O equilibrio € um processo complicado que necessita da incluséo de varios
componentes do corpo, por exemplo: comandos centrais, tempo de reacdo, resposta
neuromusculares, forca muscular, entre outros. E para conseguir um melhor equilibrio

apessoadeve controlar a postura sem modificar a base de suporte (SILVA et al., 2008).
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E notavel que o a atividade fisica interfere positivamente na vida dos idosos
através damelhoria na sua aptidao fisica, saude, diminuicdo do risco de lesdes. Os
movimentos fundamentais sdo aprimorados, especialmente o equilibrio, ajudando,
assim, a prevenir as quedas, melhorando a qualidade de vida durante o processo de
envelhecimento.

Ademais, o equilibrio esté ligado a ideia de corpo em postura estavel. Estudos
mostram que exercicios que utilizam o equilibrio estimulam o controle motor, e
favorecem o ganho de for¢ca muscular. Conforme pode ser comprovado por Braga
(2019, p. 21):

Os exercicios que utilizam o equilibrio estimulam o sistema de controle
motor e, dessaforma, favorecem o ganho de forca muscular, a melhora dos
mecanismos proprioceptores, a diminuicao dos desequilibrios musculares e
maior sinergia entre osmusculos. E importante destacar que os exercicios
de equilibrio devem seguir uma ordem, dos mais faceis para os mais
dificeis, partindo de exercicios que exigem um equilibrio estatico para
exercicios que incluem mecanismos de distracdo do individuo,como jogar
ou pegar uma bola durante a realizagdo de algum movimento, para que o

aluno se concentre mais na acdo que realizard com a bola do que no
equilibrio.

Apo6s as quedas, os idosos tem a tendéncia a desenvolver menos atividades
fisicas e diminuir a sua autonomia, seja por dores, lesbes, vergonha ou traumas
decorrentes das quedas.Esses idosos podem desenvolver algumas doencas agudas, e
outros problemas (ALMEIDA; BRITES; TAKIZAWA, 2011).

Levando em consideracdo o efeito negativo da queda em aspectos fisicos e
emocionais, a atividade fisica esta diretamente ligada a maior prevencdo de
caracteristicas cognitivas e funcionais. Programas de exercicios que tem em vista a
prevencéo de quedas ndo s6 auxiliam na reducéo de quedas, mas tambeém na diminuigéo
dos danos resultantes. Sessdes de exerciciosde equilibrio, componentes funcionais e
treino de marcha sdo favoraveis e ajudam na prevencdode quedas (SILVA, 2018).

Atualmente, a procura dos idosos por exercicios fisicos estd aumentando, ja
que é comprovado que os exercicios ajudam no melhor desempenho de atividades do
cotidiano dos individuos. Sdo exemplos de exercicios alongamentos, musculacéo,
pilates, treinamento funcional, hidroginastica. Eles sdo procurados visto que
possibilitam de forma eficiente e segura para os idosos uma melhor movimentacéo. Se
realizados frequentemente e de forma organizada os resultados da atividade fisica sdo
excelentes (BRAGA, 2019).

Em outras palavras, a atividade fisica, a qualidade de vida e a satde sdo motivos
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que estdo ligados a um envelhecimento saudavel. O exercicio fisico auxilia em todos
0s processos:desde o atraso de algumas mudancas fisiologicas, assim favorecendo a
manutencdo da forca, melhora do equilibrio, flexibilidade e evitando a ocorréncia de
novas quedas, pois os individuosidentificardo a propria independéncia e seus limites. A
atividade fisica é um fator determinantepara um bom envelhecimento (RODRIGUES;
BARBEITO; JUNIOR, 2016).

Certamente, durante a realizacdo de exercicios ocorre a liberacdo de varias
substanciasna corrente sanguinea, que aumentam o bem estar e o prazer, além de gerar
disposicdo, fortalecer os o0ssos e musculos, melhorar a capacidade funcional,
cardiorrespiratdria e flexibilidade. Além de promover uma melhora no humor e na
autoestima, também reduzindo aansiedade, estresse e quadros depressivos (AURELIO;
SOUZA, 2020).

Como resultado, além de contribuir com o bem estar e proporcionar beneficios
fisicos ementais para idosos, a préatica de atividades fisicas é visto como um grande
contribuinte para interacdo social dos praticantes. A sua pratica possibilita a
socializacdo, as pessoas desenvolvem um convivio social, assim reduzindo o
isolamento e a soliddo (SOUZA, 2013).

E evidente que a atividade fisica contribui em diversos aspectos para a satde dos
idosos,e ndo s6 a processos voltados a sadde fisica. Ela também interfere positivamente
para o bem estar e satde mental.

Desse modo, para que o idoso tenha qualidade de vida é necessario que realize
a préaticade atividades fisicas constantemente, assim mantendo também a salide mental.
O treinamento funcional vem para ajudar nessa qualidade de vida. Sdo exercicios onde
o treino tem como focoa melhora do equilibrio, forca muscular, coordenacdo motora,
flexibilidade, poténcia, e a melhora de algumas capacidades funcionais durante o
processo de envelhecimento. E recomendado a prética regular de atividade fisica para
manter a funcionalidade dos idosos (SOUZA; SILVA, 2020).

Dessa forma, o treinamento funcional apresenta bons resultados ao praticante,
onde os seus exercicios trabalham o desenvolvimento das capacidades funcionais.

Conforme pode ser comprovado por Guioti et al. (2021, p 75):

O treinamento funcional (TF) se baseia na execu¢do de movimentos em
maltiplos planos e eixos, coordenados, multiarticulares, cujo objetivo é
melhorar a capacidade funcional do praticante. Esse método de treinamento
é organizado de acordo com padrdes de movimentos como agachar,
empurrar, puxar e superar obstaculos para o desenvolvimento das
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capacidades fisicas tais como poténcia, velocidade, equilibrio/estabilidade
e forca muscular. Portanto, sua especificidade de movimentos esta
diretamente associada com as atividades da vida diaria da populacéo,
inclusive os idosos.

Além disso, essa capacidade funcional do individuo que é desenvolvida no
treinamentofuncional é conhecida como habilidade de realizar as atividades do dia a dia
sem ajuda de outrapessoa. Seja atividades simples do dia a dia como: sair de casa,
dirigir, alimentar-se, realizar ahigiene pessoal. A pessoa deve ser capaz de realizar
exercicios simples do cotidiano de forma facil (GUIOT]I, et al 2021).

Quando os idosos apresentam uma diminuicdo da sua capacidade funcional,
isso pode afetar a sua capacidade de desenvolver atividades da vida diaria. Atividades
simples do dia a dia, como tomar banho, vestir-se, alimentar-se, limpar a casa, ir ao
mercado sé&o comprometidas(CARVALHO; MARTINS, 2017).

O treinamento funcional ndo melhora sé a capacidade funcional, mas também,
por meiode exercicios, estimulam os receptores do corpo humano, onde é possivel
melhorar os movimentos corporais, capacidade funcionais, diminuir lesGes e evitar as
quedas (SILVA; BORGES; LAZARONI, 2012).

Destaca-se que o treinamento funcional € uma das op¢6es mais indicadas para
diminuira decadéncia da forca e massa muscular que estdo ligadas ao processo de
envelhecimento, poisa sua pratica melhora a qualidade de vida e satude. Conforme
apontam estudos, idosos que sdo expostos a esse tipo de treinamento mostram
acréscimo consideravel no aumento de forca muscular, poténcia e massa muscular
(MARTINS; SANTOS; BARROS, 2021).

A exemplo disso, temos na literatura uma série de estudos que elucidam efeitos
positivos do treinamento funcional em idosos, em que 0s principais estdo expostos do
Quadro 1, a seguir:

Quadrol. Estudos que abordaram o Treinamento Funcional e seus efeitos sobre
a capacidade funcional de idosos

Amostra Objetivo Testes utilizados Parédmetros do TF  Principais

Autor

achados

354



REUNI (2023), Edigao XIII,
2023, Revista Cientifica do Centro Universitario de Jales (Unijales), ISSN: 1980-8925

Equilibrio (Escala de| -12 semanas (sessdes
Equilibrio de Berg), | de 50 min e 2x/sem)

70 Auvaliar o grau| Autonomia Funcional -Composicao da
participantes de mu.dgmga (Escala de Grupo de |  Sessdo: Exercicios Melhora da
,apenas do noequilibrio Desenvolvimento deequilibrio (15a 20 autonomia
Sexo0 postural, Latino-Americano min). funcional
Leal et feminino autonomia paraa Maturidade -20 exercicios em ABVD '
al. comidade funcional e [GDLAM]) e sequéncia variada (30 e uilibrlio o
média entre | Qualidade de Qualidade de vida a35 min) qualidade
60 e 85 anos.| Vida de idosos|  Questionario World -Mobilidade | 7"
fisicamente | Health Organization -Forca '

independentes.|  ofQuality of Wilk). «Verticalizag&o da

postura.

Fonte: Adaptado de GUIOTI et al., 2021
Nota: ABVD = atividades basicas da vida didria; AIVD = atividades instrumentais da

vida diaria; min = minutos;s = segundos; sem = semanas; TC6 = teste de caminhada
de 6 minutos.
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Parametros do TF  Principais

achados

Verificar o
efeito de um
programa de

8 semanas (sessdes
de50 min e
3x/sem).
»Composicao da

Sessao:
Aguecimento:
«Caminhada (10
min)
Exercicios:
«Marcha em flexao
plantar

7 oitosemanas de -Dgrsiﬂexéo Melhorias
participantes,|  exercicios Capacidade funcional -Alternancia de d no "
Lustosa | @penasdo | funcionaisem|  (Questionario de apoio dzsseER% g
otal sexo idosas da Lawtone Brody) e Unipodalico L
' feminino comunidade, Equilibrio (teste de -Marcha lateral tendncia
sedentariase| avaliando o apoio unipodalico. | *Marchacom flexdo | entencia s
. . . ' ; melhora do
idade acima| impacto nas dequadril equilibrio
de 60 anos. | AIVD e no aumentada estAtico.
equilibrio «Marcha tandem
unipodalico. -Contornar cones e
bambolés
«Andar sobre
colchonetes
«Subir e descer
degraus
«Membros
superiores
«Atividades de
alcance,rotagéo e
extensdo de tronco
em pequenas
amplitudes
> Sentar e levantar
dacadeira.
Melhora na
Analisar (;]ua}lcide:jde
i evida dos
comparatlv_ame Qualidade de vida e r
nte os efeitos idade funcional grupos
de oito capacidade funciona treinamento
(Questionario SF-36),
semanas de :
: Anamnese (PAR-Q), A
treinamento . )
30 . . | Autonomia Funcional capacidade
. através de dois - ~ p
participantes rotocolos. | (GDLAM), Caminhar| -8 semanas (sessdes | fyncional
. ,de ambos os| . pr ' 10metros (C10M), de40 min e 3x/sem). t
Moreira intitulados de 2 o aumentou,
SEXO0S € com . levantar-se da posi¢do -Composicao da orém sem
et al. : Treinamento .l - p
idade sentada (LPS), Sessd0:EXercicios | sjgnificanci
o de Forcae TF . ~ bl significanci
minimade 60 e levantar-se da cadeira|  ndo especificados. tatisti
Resistido, em aestatistica.
anos. AR e locomover-se pela runo
relacdo a casa (LCLC) grup
capacidade T controle
- levantar-se da posicéo ni
funcional e decubito ventral %
qualidade de L apresentou
! - (LPDV),vestir e tirar a Ih
vida de idosos camiseta (VTC) melhoras
fisicamente ' emnenhum
independentes. dos_
dominios
avaliados.
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Fonte: Adaptado de GUIOT]I et al., 2021

Nota: ABVD = atividades basicas da vida diaria; AIVD = atividades instrumentais da vida diaria; min

= minutos;s = segundos; sem = semanas; TC6 = teste de caminhada de 6 minutos.
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Autor Amostra Objetivo Testes utilizados Parametros do TF  Principais
achados
> 12 semanas
(sessbesde 30 min e
3x/sem).
Desenvolvera >Corsnepsc;§|g:ao da Os
11 mtreinamento | Questionario subjetivo|  _Exercicios na fitade| Participante
participantes,  pa fita de (escala de likert) para suspensdo (3a4 | Srelataram
Gaedtk e de ambos os suspgnséo para avali_ar a efetividade estégios_p_rogressivos nrgetha?::Ii?:
Morat sexos e com idosos dotreinamento (forca, de dificuldade marcha,
idade acima  saudaveis mobilidade e .2 paramembros | €quilibrioe
de 60 anos. | (TRX-OldAge) equilibrio). superiores ganhos de
e avaliar sua -2 para membros forca.
viabilidade. inferiores
=2 para musculos
abdominais
-1 para toda a cadeia
muscular ventral.
2 meses (sessdes de 1
hora e 3x/sem).
-Composicdo da |\ 1o 1hora do
Sgssao: equilibrio
Verificar a -Caminhada na estatico e
influéncia da estelra(l,O_mln) dindmico
21 aplicacdo de —E;fgrgcms de_ dos idosos,
Pereira | participantes,| um protocolo | Equilibrio (Escala de equritbrio (20 min) reducdo do
etal. de ambos os| de TF sobre o Borg); Marcha e -CI,I‘C_UItO com risco de
Sexos com equilibrio e Equilibrio (Escala de exerciclos d_e 3as quedas e
idade entre | funcionalidade Tinetti) | Series. reducdo da
65 a 80 anos| de idosos ndo ~subir e descer inabilidade
institucionaliza escada . fisica.
dos =andar em linhano
colchonete
-atravessar a barra
paralela com
obstaculos (subida e
descida, superficies
instaveis).

Fonte: Adaptado de GUIOTI et al., 2021

Nota: ABVD = atividades basicas da vida diaria; AIVD = atividades instrumentais da vida diaria; min

= minutos;s = segundos; sem = semanas; TC6 = teste de caminhada de 6 minutos.
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Autor Amostra Objetivo Testes utilizados Pardmetrosdo TF  Principais
achados
8 semanas (sessdes de
50 min e 3x/sem). Todos os
-Composicéo da grupos
Sessdo: mostraram
-Alongamento (10 melhorias
min). significativ
Teste de Caminhada |  -Ginastica (5 min). | asno TC6,
de 6 minutos (TC6), -Intervencao (30 teste de
Comparar os | Teste de caminhada de min). sentar e
62 efeitos do TF, | 10 metros, Teste de | -E respiratorios para | levantar.
participantes,| exercicio com sentar e levantar, desacelerar os Apenas o
Ferraz et de ambos os bicicletg Questionarioda doenca|  batimentos (5 min.) (grupo
al sexos, com | - eexergaming _ de -Exercicios: exergames
' doenca de nacapacidade | Parkinson-39, World = Andar com melhorou a
Parkinson e | de locomogdo| Health Organization obstéculos velocidade
idade acima | de idosos com Disability = Subindo e descendo| da marcha.
de 60 anos doenca de Assessment escadas e rampas Os grupos
Parkinson. Schedule2.0 *Sentar e ficarempé| deTFe
(WHODAS 2.0) e «Equilibrio em exergames
Escala de Depressdo plataforma melhoraram
geriatrica de 15 itens. proprioceptiva a qualidade
=Atividades com de vida.
bolas
=Exercicios de passo
=Ponta do pé
=Alcancegraduado
Treinamento
de marcha.
-12 semanas (sessdes
de 60 min e 2x/sem Houve
Galvéo et 16 Testar a -Composicdo da | melhorias
al. participantes | hipdtese de S€s5a0. significativ
do sexo queo -Aguecimento. as na
masculino, | treinamento | Teste de levantar do | -EXercicios aerobios. | capacidade
com idade funcional solo, calcar meia, -ExerC'C'QS deforca. | fyncional e
acima de 60 melhora a subirescada, sentar e -Exercicios de na
anos. capacidade de levantar e TC6. eqU|I|br|o~e realizacdo
realizacéo das coordenacéo. das ABVD,
ABVD e a -Alongamento. acentuadam
capacidade ente nos
funcional de idosos mais
idosos novos.
sedentarios.

Fonte: Adaptado de GUIOT]I et al., 2021

Nota: ABVD = atividades basicas da vida diaria; AIVD = atividades instrumentais da vida diaria; min

= minutos;s = segundos; sem = semanas; TC6 = teste de caminhada de 6 minutos.
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Principais

achados

8 semanas (sessdes
2x/sem com intervalo
minimo de 48 horas)
»Composicdo da
Sessdo (néo foi
especificado a Melhoras
duracéo): significativ
. . -2 séries de circuito as na
Capacidade fu_ngo_nal -Exercicios (realizados| mobilidade,
(testes de equilibrio de maneira continua |  forca de
10 Avaliar o efeito estatico; teste de com duracéo de 1 min|  membros
participantes, | de oito semanas| Velocidade de levantar | 305 ge intervalo entre superiores
Eari apenasdo | de TFsobrea | deuma posicao sentada; cada): A
arias et | <o o feminino composicdo | flexdo de cotovelo; de o i inferiores.
al. ! . -Agachamento livre Na
com idade corporal e levantar da cadeira em -Serrote com halter | comnosicio
acimade 60 | aptiddo fisica 30 segundos) e -Flexao de joelho com cof orgl
anos. deidosos. Composigdo corporal acoluna apoiada -orp
(Bioimpedancia). -Crucifixo no Nndo foram
colchonete |dent|f|czida
«Extensdo de quadril, s_altgr_ago_es
apoiado na parede | Significativ
«Elevacdo lateral as.
-Elevacéo frontal com
subida no step
-Rosca direta
= Triceps francés com
halter.
6 semanas (sessdes de
Determinar os 90 min e 2x~/sem).
efeitos de um Compos[gao da Houv_e
programa de S Sess'ao: _me_lh_orle_ls
28 treinamento ngstlonarlo Qe -Aquemmento significativa
Concha- | participantes fisico qualidade de vida (15min). S Nos
Cisternas| de ambos os| multicomponen WorldHealth -Exercicio aerdbio escores de
et al. Sex0S. Com te sobre a O_rganlzatlon Quality of (%5m|n). AB\_/D ede
idades’ entre | fragilidade ¢ a L|_fe -O[der Adults, que -Exercicios de forca qual_ldade de
56¢80anos.  qualidade de investiga ,f\BVD_s e [multlartlcu_lares] (15- vida no
vida de idosos participacéo social. 20rp|_n). grupo
institucionaliza -Exe_r(_:|C|os de experimenta
dos _ agl_lldadee _ I
' equilibrio(10-15min)
-Bandas elasticas
«Bastbes
- Medicine ball
-Alongamento
estatico.

Fonte: Adaptado de GUIOT]I et al., 2021

Nota: ABVD = atividades basicas da vida diaria; AIVD = atividades instrumentais da vida diaria; min

= minutos;s = segundos; sem = semanas; TC6 = teste de caminhada de 6 minutos.

Além disso, os exercicios funcionais realizados com enfoque na flexibilidade,
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contribuiram com a preservagdo do mausculo, aumentando o seu tempo de
funcionamento e retardando o processo de envelhecimento do idoso praticante
(MARTINS; SANTOS; BARROS, 2021).

Dessa maneira, se levado em consideracgéo todos os beneficios produzidos pelo
exercicio fisico e atividade fisica, o treinamento funcional leva o corpo a se adaptar ao
desenvolver todas as atividades normais do dia a dia. Nesse modelo de treinamento,
sdo realizados exercicios que trabalham a flexibilidade, coordenacdo motora, 0
equilibrio, ocondicionamento fisico, forca muscular, resisténcia muscular (MARTINS;
SANTOS;BARROS, 2021).

Contudo, € importante ressaltar que as prescricdes de exercicios fisicos sdo
procedimentos de responsabilidade do profissional de educacdo fisica, porque as
atividades devem ser adequadas para cada aluno, de acordo com a sua idade e
individualidade biologica, a intensidade, frequéncia, duracdo pode variar de individuo
para individuo. Assim, destaca-se a importancia do profissional de educacdo fisica na
prescricdo, motivacdo, acompanhamento, eprevencdo da saude dos idosos (LIMA;
GOMES, 2017).

Portanto, o profissional de educacdo fisica tem um papel fundamental na vida
do idoso,pois esse profissional auxilia na execucéo correta do treinamento funcional. O
profissional devefazer uma avaliacdo individual de cada aluno. Assim, podera adaptar
o melhor exercicio para cada idosos, tornando dessa maneira um treinamento cheio de
beneficios e evitando a ocorréncia de quedas (SOUZA; SILVA, 2020).

3 CONCLUSAO

A partir dos estudos apresentados e analisados conclui-se que o envelhecimento
é um processo que culmina na diminuicdo da forca muscular, equilibrio, diminuigéo
da acuidade visual, alteracdo da marcha, além de acarretar em isolamento social e
alteracOes na satide mental.

Nesse contexto, os estudos comprovaram a eficiéncia da préatica de atividade
fisica funcional na melhora da qualidade de vida dos idosos e a importancia do papel
do profissionalde Educacdo Fisica nesse cenario. Sendo assim, o profissional de
Educacdo Fisica pode contribuir positivamente por meio de exercicios adequados para
cada aluno de acordo com a idade e individualidade bioldgica.

A prética de variadas atividades fisicas frequentemente promove diversas
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vantagens a essa populacdo idosa. Através do exercicio funcional é possivel obter
melhora da autonomia funcional; capacidade cardiorrespiratdria, aumento da forca, da
mobilidade, do equilibrio, da coordenacdo motora, da flexibilidade, poténcia e marcha.
Além de atuar na prevencdo e manutencdo da independéncia e reducdo das quedas,
fortalecimento dos ossos e mdasculos, flexibilidade, mudanca de humor e na
autoestima, também reduzindo a ansiedade, estresse e quadros depressivos.

Portanto, o treinamento funcional atua em diversos aspectos voltados tanto a
salde fisica como também a salde mental dos idosos, sendo capaz de atuar

positivamente na promocdao dasalde e qualidade de vida dessa faixa etaria.
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