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RESUMO

A pesquisa trata-se de um artigo de revisdo com as seguintes tematicas: Treinamento
Funcional, Mobilidade e Idosos. O objetivo do presente estudo s&o discutir a relevancia do
Treinamento Funcional na mobilidade de idosos, formaram analisados os dados a partir de
artigos em revistas cientificas associadas como google académico, Qualis, scielo, Capes,
artigos entre outros. Explanou possibilidades de o treinamento funcional fortalecer os niveis
de funcionalidade dos idosos. A realizacdo de exercicios proprioceptivos vem demonstrando
em varios estudos que auxilia na prevencdo de lesdes e também comprovando expressivas
melhoras nas atividades de vida diaria dos idosos. Abordou-se, algumas discussdes sobre
treinamento funcional, mobilidade, equilibrio, propriocepcéo e flexibilidade relacionadas aos
idosos, Conclui-se que o treinamento funcional proporcionam excelentes condi¢cdes de
desenvolver a mobilidade dos idosos, diminuindo os efeitos deletérios do envelhecimento,
com a melhora das variaveis da aptidao fisica.
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ABSTRACT

The research is a review article with the following themes: Functional Training, Mobility and
Elderly. The objective of the present study is to discuss the relevance of Functional Training

in the mobility of the elderly, formed analyzed the data from articles in associated scientific
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journals such as academic Google, Qualis, Scielo, Capes, articles among others. He
explained possibilities for functional training to strengthen the levels of functionality of the
elderly. The realization of proprioceptive exercises has been demonstrated in several studies
that helps in the prevention of injuries and also demonstrating expressive improvements in the
activities of daily life of the elderly. It was concluded that functional training provides
excellent conditions to develop the mobility of the elderly, reducing the deleterious effects of

aging, with the improvement of the variables of physical fitness.
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INTRODUCAO

O treinamento funcional tem sido muito utilizado para a melhora da mobilidade dos
idosos, alem de beneficia-los nas capacidades usadas no cotidiano.

Atualmente umas das modalidades de atividade fisica que se destaca e o treinamento
funcional, pois ela tem uma melhora na execucédo das fungdes que sdo necessarias para o dia-
a-dia dos idosos. O treinamento funcional pode melhorar a aptidao fisica e o desempenho no
cotidiano dos idosos.

O objetivo desde trabalho foi verificar os beneficios do treinamento funcional na
mobilidade de idosos.

Diante das dificuldades encontradas com perda das capacidades funcionais 0s idosos
devem analisa-las no desdobrar de suas tarefas diérias, sendo, pegar um transporte, limpar
casa , subir ou descer escadas. O exercicio fisico pode prevenir e auxiliar no controle de
doencas quanto reabilitar o desempenho durante as mesmas, auxiliando no controle de
doencgas, no entanto se faz necessario a especificidade adequar o planejamento de treino e
seus objetivos as condigdes dos idosos, suas limitacdes.

O processo de envelhecimento vem incumbindo pessoas em todo mundo, nos paises
desenvolvidos ocorre de forma mais branda, pois acompanha o crescimento econémico, assim
tem uma melhora significativa na vida dos idosos, mas em paises em desenvolvimento ocorre
de maneira mais brusca, e sem o devido planejamento ndo tem melhora nas condicdes de vida
dessa populagido @.

O sedentarismo acompanhar o envelhecimento, o que se constitui para o surgimento

de doencas cronico ndo transmissivel (DCNT), sendo a principal causa de morte dos idosos na



atualidade . Nesse contexto, o exercicio fisico pode colaborar para que o individuo continue
ativo e independente, tendo grande valor na qualidade vida ¢*. Segundo a Organizagdo Pan-
Americana de Saude (OPAS) a participacdo em atividades fisicas regulares e moderadas
coopera para a manutencdo da aptidédo fisica do idoso, controlando o surgimento de doencas

cronicas e prolongar declinios funcionais.

METODOLOGIA

O presente estudo baseia-se em um artigo de reviséo para determinar a influéncia do
treinamento funcional na mobilidade de IDOSOS sera feita uma pesquisa bibliografica, onde
se pretende fazer um embasamento tedrico sobre o tema.

Para o desenvolvimento do presente estudo séo consultados artigos cientificos, usando
bases de dados como Scielo, Google Académico, revistas, dentre os anos de 1969 a 2016 e
livros e trabalhos de terminacéo de curso de diferentes autores encontrados na biblioteca Julio
Bordinhon da Faema, que estdo relacionados ao treinamento funcional na mobilidade de
idosos”. Foi usado o método de leitura exploratoria, referentes ao tema treinamento funcional,
mobilidade e idosos, propiciando ter uma extensa linha geral do conhecimento.

Foi realizada uma leitura seletiva, separando artigos que mais importavam ao tema. O
andamento de leitura dos artigos foi finalizado por método da leitura interpretativa para

comparar o tema proposto.

3 REVISAO DE LITERATURA
3.1 Mobilidade de idosos

A mobilidade pode ser definida como a capacidade que o ser tem de se movimentar, e
o envelhecimento é uma etapa multifatorial, progressiva e irreversivel, que envolve
transformacdes estruturais e funcionais especificas a todos 0s seres vivos, provocando a perda
de capacidade adaptativa, aumento da sensibilidade a doencas crénicas nao-transmissiveis,
distdrbios osteomusculares e metabolicas, danos a funcionalidade e na qualidade de vida,

afetando diretamente a mobilidade do idoso. A aptiddo funcional pode ser vista como a



habilidade fisioldgica de cumprir atividades da vida diaria com autonomia, seguranga e sem
cansaco excessivo ©.

A decadéncia da eficacia funcional pode ser explicada pela diminuicdo do sistema
cardiorrespiratério, neuromuscular, osteoarticular e somato-sensorial coordenada pelo
processo de envelhecimento junto ao declinio de atividade fisica cotidiano.
Consequentemente, a diminuicdo dos niveis de forca e vigor muscular, na aptiddo
cardiorrespiratdria, no equilibrio e em outros aspectos que estdo ligados a funcionalidade
serdo sucessivamente observadas durante a vida, caso tais aptiddes ndo sejam incentivadas
corretamente. Adicionalmente, a conduta sedentéria aumenta a reducao funcional e fisica da
etapa de envelhecimento, aumentando as dificuldades para tarefas diarias , como caminhar,
carregar objetos leves, calcar meias e sapatos, tomar banho, levantar-se da cama ou cadeira,
entre outras, acabando muitas vezes em perda da autonomia e da autoestima e, eventualmente,

em morte prematura®.

4  TREINAMENTO FUNCIONAL

Desde a existéncia do homem a sua funcionalidade ja se caracteriza a uma questdo de
sobrevivéncia, sendo assim o treinamento funcional tem como objetivo o aprimoramento das
capacidades funcionais do ser. Sendo assim sdo elaboradas uma série de exercicios que visam
a estimulacdo dos receptores proprioceptivos presentes no corpo, melhorando a propriocepcao
e a competéncia dos movimentos executados, diminuindo desequilibrios musculares evitando
assim lesées ©.

Para melhorar o equilibrio e propriocepcdo e necessario agrupar os musculos
lombares, abdominais e gltteos, esses movimentos sio originados do core ),

O treinamento funcional é o trabalho do corpo humano como um todo ®. Em cada
movimento executado, varios sdo 0s musculos envolvidos e todos tem uma funcéo especifica,
sendo o sistema nervoso central o responsavel pela estimulacdo dos masculos, organizacao e
execucdo dos movimentos. Varias sdo as metas destinadas a este tipo de treinamento, a
utilizacdo de movimentos naturais do homem (empurrar, puxar, agachar, girar, langar, dentre
outros), envolvendo a assimilacdo do corpo como um todo para reproduzir um movimento
especifico em diferentes planos de movimento.

O treinamento funcional serve como fonte de auxilio ao corpo para executar

movimentos de forma globalizada e eficiente, fortalecendo musculos, fungGes cerebrais, e



melhorando as atividades da vida diaria, esse treinamento serve para trabalhar os musculos
de forma sinergista’”.

Afirmando que equilibrio, velocidade, forca, coordenacao, resisténcia e flexibilidade
sdo trabalhos a fim de melhorar o desempenho de um individuo em uma atividade fisica
especifica ©. Além de treinar os misculos também treina os movimentos multi-articulares e
multi-planares onde ndo acontece nos treinos convencionais.

O treinamento funcional tem a caracteristica de desenvolver as habilidades biomotoras
fundamentais do ser humano para um movimento mais eficaz. O beneficio desse método de
treinamento é a de propor ao individuo mais condicionado ou ndo condicionado um ambiente
dinamico de treino 9,

Desse modo, afirma que esse tipo de treinamento evidencia exercicios que utilizam
varios grupos musculares, oposto da musculago e da ginastica local que e segmentada V.

Para tanto, o treinamento funcional ndo é caracterizado, essencialmente, por um
método de treino, o objetivo é que se combinem vérios movimentos, utilizando o corpo de
maneira global 2,

Na aplicacdo da periodizacdo recomendada pelo NASM (Nacional American Sports
Medicine) entendendo a individualidade biolégica a particularidade biolégica e a
especificidade pretendida de cada ser dentro dos principios do treinamento funcional,
realizados de forma correta, obviamente trardo beneficios desejados, seja ele uma pessoa
sedentaria ou um atleta ®. Beneficios esses como: progresso da consciéncia sinestésica e
controle corporal, aperfeicoamento da postura e do equilibrio muscular, reducdo da
incidéncia de lesdo , houve melhorias no desempenho atlético, estabilidade articular,
equilibrio estatico e dinamico, forca, coordenacdo motora, resisténcia cardiovascular e
muscular, lateralidade corporal, flexibilidade e propriocepcdo coluna vertebral, aumento
significativo dos movimentos, entre outras qualidades primordiais para a eficiéncia diaria e
esportiva. Treinamento visto como funcional deve conter exercicios fisicos que possibilite
resposta ao estimulo, porem deve ser confiavel em termos de aplicagéo prética.

O Treinamento Funcional deve aprimorar as capacidades fisicas condicionantes e
coordenativas correlacionadas a funcionalidade, para isso, e insubstituivel o controle e
dominio das varidveis do treinamento e uma escolha de exercicios, proporcionando
movimentos essenciais para as acdes do cotidiano ®2.

Define-se o Treinamento Funcional como um novo método de treinamento
especializado de forca, que usa o proprio corpo como recurso de trabalho e também outros

instrumentos como, elasticos, bolas suigas, instrumentos que provocam instabilidades,



promovendo beneficios na flexibilidade, propriocep¢do, forca, resisténcia muscular,
condicionamento cardiovascular, coordenacdo motora, equilibrio. Define-se esse treinamento
como movimentos integrados, multiplanares, que resultam na estabilizacdo e producdo de
forca. Sdo exercicios que trabalham o corpo todo ao mesmo tempo, sendo realizado em
diferentes planos e envolvendo diferentes grupos musculares. sendo utilizados cenarios que
possuam bases de suportes irregulares, como: areia, depressdes no solo, step’s, cama elastica.
Nota-se que o Treinamento Funcional é o método atualizado para ter saude e melhora do
condicionamento fisico destacando a melhora da Capacidade Funcional. Como em todos 0s
tipos de treino devemos prezar os principios fundamentais do treinamento, com esse metodo
de treinamento especializado, a atencdo principal sdo a individualidade bioldgica e a
especificidade do treinamento, com a devida observacdo torna o TF mais eficiente ¥,

O autor também destaca “ que existe uma base para todos os movimentos do corpo
humano, essa base que se localiza proximo da regido lombo-sacra, onde se localiza um grupo
de 29 musculos denominado core, que proporciona sustentabilidade da coluna vertebral e de
orgdo internos. Os musculos do core divide-se em grupos: internos que sao eles obliquo
interno, transverso do abdémen, multifidio e os transversos espinhais lombares e 0s externos
denominados reto abdominal, obliquo externo, quadrado lombar, eretores da coluna,
quadriceps, complexo adutor, isquiotibiais e gluteo méaximo. O core fornece o alinhamento
postural, equilibrio durante a execucdo das atividades funcionais. Um dos métodos utilizado
para treinar a regido do core e a instabilidade postural e com essa método podemos estimular
adaptacdes neuromusculares. O sistema de core training inclui instabilidade em seus treinos

com instrumentos do tipo: Bosu, Bola Suica, Banco Rampa, Liga e Corda.

5 CONTROLE NEUROMUSCULAR E SISTEMA SENSORIO, PROPRIOCEPCAO
E SISTEMA SENSORIO-MOTOR NO TREINAMENTO FUNCIONAL.

O controle neuromuscular precisa da comunicagéo apropriada dos impulsos sensitivos,
e das movimentagBes motoras. Sendo assim, € necessario que tenha ligacdo entre os dados
que a articulacdo envia para 0s pontos centrais do sistema nervoso e os dominios que estes
pontos mandam para 0s muasculos na tentativa de preservar a articulagdo constante. As
informacOes a respeito da condicdo das organizagOes articulares sdo chamadas de

propriocepgdo. Com isso, 0s encarregados por captar e transferir os dados proprioceptivos sdo



0S mecanoreceptores que sdo achados na pele, tendGes, ligamentos, cépsula articular,
musculos e retinaculo

Para corroborar com a propriocep¢do por meio do comando neuromuscular, o
planejamento de exercicios tem que chegar aos trés pontos de processo no sistema nervoso
central. Impulsos espinhais tendem ser ativados como resposta a alteragcdes bruscas no
posicionamento articular. Os dados resultantes dos mecanoreceptores sdo atingidos em trés
niveis: espinhal; cerebelar e cortical. Qualquer caréncia na chegada, processamento ou
controle pode acabar em posturas impropria ou desequilibrios, podendo ser motivos de lesGes.

A repeticdo de trabalhos concede ao cortex cerebral definir o modelo mais propicio
para a funcéo e diminuir o tempo de resposta *°.

6 TREINAMENTO FUNCIONAL E MOBILIDADE EM IDOSOS

Mobilidade é a qualidade de movimento o que é mdvel. A mobilidade abrange varios
segmentos como equilibrio, agilidade e velocidade. Essa habilidade permite ao individuo
alterar a posicéo do corpo, proporcionando uma maior autonomia na locomogao ®©.

As capacidades fisicas que atua de maneira direta na mobilidade fisica s&o:
flexibilidade e forca muscular e a perda da for¢ca muscular pode ocorrer uma deterioracdo na
mobilidade e na capacidade funcional individuo 7. A flexibilidade esta relacionada a
mobilidade ou amplitude de movimentos disponivel em uma articulacédo ou varias articulacdes
(18) Niveis adequados de forca muscular e flexibilidade sdo indispenséveis para eficiéncia da
mobilidade dos idosos em consequéncia melhora a execucdo dos movimentos na realizacéo
das (AVDs) atividades de vida diaria ®.

As doencas degenerativas participam das causas do envelhecimento sendo comuns:
hipertensdo arterial, dislipidemias, diabetes, osteoporose, osteoartrite, entre outras. O idoso
tem uma perca de sua funcionalidade no decorrer da vida, ha uma minoragdo na forca e na
poténcia muscular, 0 que tem uma restricdo na pratica das atividades da vida diéria
dificultando a qualidade de vida ®®. A perca de forca muscular afeta principalmente nos
membros inferiores, tendo uma influéncia no equilibrio e na qualidade da caminhada dos
idosos ocasionando risco de quedas, ocorrendo fraturas devido a desmineralizacéo 6ssea 2.

A atividade fisica tem sido indicada no tratamento e na prevencao de doengas, tem um
elemento indispensavel para a melhora funcional dos idosos especialmente no que diz respeito

a locomobilidade @2,



O processo de envelhecimento vem tendo um declinio progressivo, individual e
altamente varidvel, definido por mudancas morfol6gicas, funcionais, bioquimicas e
psicoldgicas, que resultam na perca da capacidade de independéncia, principalmente na
reducdo das realizacdes das atividades de vida diaria ¢®.

Devido aos fatores, a perca de massa Ossea € agravado significativamente,
possibilizando o surgimento da osteoporose, acarretando na diminui¢cdo de massa éssea e a
degeneragdo da microarquitetura que ocasionam maior vulnerabilidade do osso %"

Dessa forma, exercicios fisicos regulares retardam a degeneracdo dos musculos, 0ssos
e articulacOes, tenddes, ligamentos, propiciam musculos fortes, articulacfes mais flexiveis e a
manutencdo do equilibrio e a coordenacdo, favorecendo a mobilidade e independéncia,
causando a reducdo do desenvolvimento da osteoporose. As quedas sdo fatores que
frequentemente ocasionam contusdes sérias, entre elas estdo as fraturas do pulso e fratura do

quadril @,

7 A IMPORTANCIA DO TREINAMENTO FUNCIONAL PARA MOBILIDADE DE
IDOSOS.

Considera-se que o treinamento funcional possa produzir significativas mudancgas nos
componentes da composicdo corporal, como outros que vem sendo vistos em outros modelos
de exercicios fisicos. O treinamento funcional sendo um exercicio fisico que tem em sua base
0s mesmo principios metodoldgicos e bioldgicos do treinamento esportivo, sendo assim o
mesmo gera estimulos positivos sobre a queima de proteinas e liberacdo de hormonios,
propiciando a diminuicao da gordura corporal e em respota aumentando a massa corporal.

Nessa esséncia, constataram diminuicdes consideraveis (P > 0,05) na gordura do
tronco ®®, na gordura corporal e na massa corporal, depois de oito semanas de treinamento
funcional em idosas com mais de 60 anos. Os autores " apontaram aumentos significativos
na &rea de seccdo transversa total do quadriceps, com alta densidade muscular e baixa
infiltracdo de gordura, em 24 idosos nonagendarios frageis apds 12 semanas de mediag&o,
empregando uma escala de exercicios de forga realizados a maxima velocidade concéntrica,
equilibrio e marcha. De forma semelhante ®®, ao pesquisarem os possiveis efeitos de um
planejamento de exercicios aerobios e resistidos, a respeito da estrutura e funcdo muscular de
idosas, manifestaram adaptagdes miofibrilares positivas, com o acréscimo da area de secgédo

transversa de todos os tipos de fibras musculares analisadas.



Em pesquisas realizadas ®® sobre o efeito que um programa de oito semanas de
exercicios funcionais em sete idosas, analisando a influencia nas atividades cotidiana da vida
diaria e no equilibrio unipodéalico. Para analisar o desempenho nas atividades de vida diaria e
no equilibrio unipodalico optaram por utilizar o indice de ©, também o teste de equilibrio
em um membro inferior. Iniciou-se pela fase de aquecimento, uma caminhada de 10 minutos,
apos deram seguimento ao treino funcional que utilizou os exercicios de marcha com flexao
de quadril aumentada, marcha em flex&o plantar, marcha lateral, dorsiflexdo, permanecer em
alternancia de apoio unipodalico, e marcha tandem, as atividades que tiveram procedimento
com a utilizacdo de objetos nas maos, em circuitos, nos quais as participantes deveriam, andar
sobre colchonetes, subir e descer degraus, exercicios de rotacdo e extensdo de tronco
,contornar cones e bambolés, exercicios de membros superiores com bolas e bastdes,
atividades de alcance, sentar e levantar da cadeira.

A préxima fase consistiu-se no alongamento dos grandes grupos musculares nos
membros inferiores. Posteriormente, as voluntarias foram submetidas a mesma estratégia. O
estudo concluiu que o programa de exercicios funcionais teve uma melhora consideravel na
execucdo das atividades da vida diaria, avaliada pelo método do autor %, ocorreu uma
melhora do equilibrio estatico das idosas ©*).

As diminuic¢des na forgca muscular estdo correlacionadas ao envelhecimento e grande
parte associada a perda de massa muscular, e consequentemente ocorre a reducgdo das fibras
musculares, outro fatores que contribui para essa modificacdo absorcdo de calcio pelo
reticulo sarcoplasmatico, sensibilidade reduzida, perda e desenervacdo de neurbnios motores
alfa, reducdo da ativagdo de unidades motoras. O Treinamento Funcional atua englobando as
estruturas corporais, desenvolvendo o sistema neuromuscular positivo, acrescentar o
recrutamento de unidades motoras e a excitabilidade de motoneurdnios espinhais, diminuir a
co-ativacdo dos musculos antagonistas, aumentar a disponibilidade energética intramuscular.
Com a melhora dessas varaveis juntamente com a pratica de exercicios funcionais pode
melhorar o desempenho em atividades da vida diaria de idosos ©.

Com isso ©, notou-se significativamente que um estudo de exercicios das capacidades
funcionais utilizados nas tarefas diarias teve maiores resultados do que exercicios
convencionais de 12 semanas e também um estudo randomizado com 98 idosas dividido em
exercicios funcionais, convencionais e de controle. Com a obtencéao de resultados semelhantes
em um estudo de seis semanas, com 15 idosas deficientes efetuaram exercidos para atividades
da vida diéria com treinamento de forca com elasticos @1 Observou-se que ambos 0s grupos

teve uma melhora na forga do membro inferior sem alteragbes entre as intervencoes.



Entretanto o grupo que realizou o treinamento funcional teve melhora na marcha, velocidade,
torque no joelho, equilibrio e coordenacdo durante as tarefas do dia-a-dia.

Um estudo de revisdo analisaram os impactos do Treinamento Funcional na forca
muscular de idosos 2. Contudo nove estudos foram escolhidos, mas seis deles manifestavam
exercicios resistidos. O Treinamento Funcional incluiu exercicios resistidos que efetuou
unicamente exercicios de flexibilidade, sendo que quatro dos seis estudos tiveram resultados
significativos ao Treinamento Funcional, teve aumento de forca nos membros inferiores. O
grupo de Treinamento Funcional que utilizou o método de exercicios resistidos foi
relacionado ao grupo de intervencdes tradicional de treinamento resistido, ndo tiveram
diferengas o que ja era esperado. O grupo que ndo incluiu o método de exercicios resistidos
teve um resultado, mas favoraveis ao grupo que participou do programa tradicional de
treinamento resistido. Os resultados indicaram que o Treinamento Funcional pode ter melhora

nos niveis de forga quando os exercicios resistidos sdo incluidos no programa de treinamento.

CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com o os dados obtidos no presente estudo de revisdo bibliogréfica,
constatou-se que o treinamento funcional para idosos, estando de acordo com todos 0s
parametros de planejamento e adequacdo aos participantes, melhora significativamente a
coordenacdo motora, ocorrendo uma melhora no condicionamento fisico e aumentando a
capacidade funcional dos mesmos.

Nas pesquisas que analisavam a morbidade, os dados indicaram que idosos que nédo
praticavam atividades fisicas adequadas tinha baixa capacidade funcional, bem como um alto
indice de dependéncia para realizar atividades rotineiras.

Porém, mesmo com os déficits fisicos constatados nos estudo, é imprescindivel ater-se
a necessidade da utilizacdo de programas de treinamentos adaptados e adequado para
populacdo estudada, haja vista que é natural que o corpo humano se torne mais fragil em
individuos com idade avancada.

Nessa perspectiva, os exercicios funcionais ganharam destaque por demonstrar maior
seguranga para 0 publico idoso, e também pela praticidade em realiza-los, ndo sendo
necessaria a utilizacdo de aparelhos de musculacdo na execucdo das atividades, nessa

modalidade o corpo é trabalhado e preparado para as a¢des do dia a dia.



Conclui-se que as atividades funcionais realizadas pelos idosos atuam diretamente na
melhora da mobilidade, flexibilidade, fortalecimento muscular, coordenacdo, velocidade,
agilidade entre outros possibilitando ao idoso maior qualidade de vida e satisfacdo.
Possibilitando consequentemente uma melhora na qualidade de vida, diminuindo os efeitos

naturais adquiridos no periodo de envelhecimento.
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