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EFEITOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL NA MELHORA DAS ATIVIDADES DA VIDA
DIARIA DE IDOSOS

Renan Motta Cruz, Ms. Henrique Touguinha

Resumo- O processo de envelhecimento humano causa modificagbes morfolégicas e
fisiologicas, e por consequéncia, a diminuicdo das capacidades funcionais do idoso, que se da
principalmente pelo comprometimento do sistema neuromuscular, dificultando a execugao das
atividades da vida diaria. A pratica regular de atividades fisicas tem a capacidade de diminuir
esses efeitos. Nos Ultimos anos podemos observar um grande aumento de popularidade do
treinamento funcional, que tem como caracteristica principal, reproduzir agdes motoras que
sejam utilizadas pelo praticante nas atividades diarias, favorecendo o aprimoramento da
coordenacdo motora, forca, flexibilidade, equilibrio e resisténcia. Acredita-se que, 0
desenvolvimento integrado das capacidades fisicas, poderia melhorar a capacidade funcional da
realizacdo das atividades da vida diaria e ainda reestabelecer o equilibrio, correcdo postural e
promover melhora do sistema neuromuscular, quando trabalhadas de forma especifica. O
objetivo deste trabalho foi o de definir conceitos e elementos do treino funcional, com base em
uma breve revisdo da literatura, e identificar as possiveis relacdes entre o treinamento abordado
e a melhora da funcionalidade, das atividades do cotidiano, em individuos idosos.

Palavras-chave: Treinamento Funcional, Base Instavel, Core training.
Area do Conhecimento: Educacao Fisica
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Introducéo

O envelhecimento causa uma reducdo do sistema nervoso central (SNC) e periférico,
consequentemente comprometimento do sistema neuromuscular, o que leva a perda de forca
muscular, amplitude de movimentos e equilibrio, gerando limita¢cdes da capacidade funcional. No
entanto, o tempo altera o desempenho fisico, mas a pratica regular de atividade fisica restringe
essa alteracao.

De forma literal, podemos entender o treinamento funcional (TF) como, a acao de treinar
para aprimorar as funcgdes vitais.

O correto entendimento das funcbes vitais, deve ser compreendido como as ac¢les
fundamentais para independéncia funcional das atividades da vida (AVD), que sao realizadas de
forma frequente, como manutencdo postural, e movimentos basicos como, caminhar, empurrar,
levantar, agachar, se equilibrar entre outros. Dessa forma podemos descrever o TF como,
aprimoramento ou resgate da for¢ca e equilibrio do homem, para realizacéo das tarefas do dia-a-
dia.

O treinamento que contemple habilidades motoras como equilibrio, coordenacéao, marcha,
agilidade e propriocepc¢ao, pode ser classidicado como Treinamento Funcional (ACSM, 2011).

O TF é caracterizado pela semelhanca do exercicio as necessidades e situacdes
cotidianas, baseando-se na especificidade (TEIXEIRA E GUEDES JR, 2010).

Para melhor aproveitamento do TF, é preciso aplicar o treino de forma especifica, visando
a reproducédo das acdes motoras utilizadas pelo praticante em sua rotina diéria, sendo este de
forma direta ou indireta (OKUMURA E BALLNES, 2009; CAMPOS E NETO, 2004).

Os disturbios de equilibrio aumentam consideravelmente com a idade pela diminuicdo na
gualidade da regulacdo postural, e sdo acompanhados por maior risco de queda (GAUCHARD
et al. 2002).

Um protocolo de exercicios de flexibilidade, equilibrio, coordenacéo e forca muscular,
melhora a capacidade fisica e o equilibrio estatico e dinAmico de idosos (BROWN, 2000)

Apesar do fortalecimento muscular ser indicado e apresentar evidéncias de melhora da
forca e poténcia muscular, exercicios funcionais devem ser realizados visando a melhora do
equilibrio e independéncia do idoso (PENDRINELLI et al. 2009)

Sendo assim, o0 objetivo do presente estudo foi o de definir conceitos e elementos do
treino funcional, com base em uma breve reviséo da literatura, e identificar as possiveis relagfes

entre o treinamento abordado e a melhora da funcionalidade, das atividades do cotidiano.
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Discusséao

Gauchard et al (2003), realizaram uma pesquisa com 44 mulheres saudaveis com mais de
60 anos, e 15 realizaram atividades fisicas proprioceptivas , 12 exercicios bioenergéticos e 18 foi
0 grupo de controle. O resultado demonstrou que o grupo de atividade proprioceptiva obteve
melhoras em testes de equilibrio postural e testes de tarefas da atividade da vida diaria em
relagdo aos outros.

Cader S. et al (2007) realizaram um estudo que analisou os efeitos do treino dos
musculos inspiratdrios na autonomia funcional de idosos asilados da cidade do Rio de Janeiro, 0
fortalecimento inspiratério foi realizado em equipamento especifico e o protocolo sugerido
constituiu de uma carga de trabalho que era instalada gradualmente, comecando do valor de
50% da Pimax, sendo acrescido 10% por semana, até a 42 semanalO, 14. A partir da 52
semana, foi acrescido 5% até completar 100% na 82 semana. Este valor foi mantido nas 2
dltimas semanas.

As sessdes tinham duracdo de 20 minutos, sendo 7 séries de fortalecimento (2 minutos
cada) e um intervalo de 1 minuto entre as séries35, durante 10 semanas, 3 vezes na semana2l.

O grupo controle se comprometeu em nao realizar nenhuma atividade fisica sistematizada
gue envolvesse trabalho de forca durante as dez semanas de experimento. Os resultados
mostraram que apenas o fortalecimento isolado da musculatura inspiratoria foi significativamente
suficiente na melhoria da pressdo inspiratéria maxima e autonomia funcional dos idosos
analizados.

Fragoso e Bondam (2014), realizaram um trabalho que teve como objetivo identificar o
nivel de aptiddo funcional e a capacidade de realizar atividades do dia a dia em individuos
idosos, sendo 13 mulheres e 1 homem, foi elaborado um plano de treino funcional e Core
Training de aproximadamente 12 semanas, em que foram realizados duas sessdes de 60
minutos por semana, ao final do trabalho notou-se melhora significativa nas AVDs da maioria

dos participantes.

Conclusao

Fica claro através da presente revisdo, que o emprego adequado do treinamento

funcional para individuos idosos, pode trazer melhora no desempenho das AVDs,
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proporcionando melhora na qualidade de vida e bem estar, além de mais seguranca e equilibrio,

evidenciando também a melhora das funcionalidades do corpo.
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