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BENEFICIOS DO TREINAMENTO DE FUNCIONAL PARA IDOSOS

BENEFITS OF FUNCTIONAL TRAINING FOR SENIORS

José Vitor Soares Nascimento Pereira’
Thiago da Silva Machado?

RESUMO

A populagdo idosa vem aumentando ao longo dos anos e com isso surge a
preocupacgao de que estas pessoas entrem na terceira idade com qualidade de vida.
Com o envelhecimento, Além das doencas crénicas, existe a perda funcional natural
que advém do proprio envelhecimento, sdo algumas delas: a perda da massa ossea,
muscular, for¢a, coordenagdo motora, flexibilidade e equilibrio, poténcia, dentre tantos
outros fatores, e o treinamento funcional vem para que esse déficit ndo seja agravado
e impossibilite mais ainda o idoso nas suas atividades. Para que esse envelhecimento
ocorra sem tantos prejuizos faz necessaria a pratica de exercicios no caso especifico
dessa pesquisa o treinamento funcional. Este treinamento busca a melhoria das
capacidades fisicas funcionais do idoso, com exercicios que impulsionam os
receptores proprioceptivos, melhorando o avango da consciéncia sinestésica e do
controle corporal aumentando a capacidade funcional. O objetivo deste trabalho é
analisar quais os beneficios que o treinamento funcional tras para a vida do idoso e
como o treinamento funcional ajuda na recuperagdo da capacidade motora dos
idosos, para que as atividades cotidianas ndo se tornem um fardo. A pesquisa foi
realizada com entrevistas com profissionais de educacao fisica e, buscando também
informacgdes por dados recentes publicados, livros e artigos cientificos. O treinamento
funcional € um grande aliado dos profissionais de educacéo fisica por trazer inUmeros
beneficios para a terceira idade.
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ABSTRACT

The elderly population has been increasing over the years and with this comes the
concern that these people enter old age with quality of life. With aging, In addition to
chronic diseases, there is the natural functional loss that comes from aging itself, some
of them are: the loss of bone mass, muscle, strength, motor coordination, flexibility and
balance, power, among many other factors, and functional training comes so that this

!nserir o nome da Instituicdo. Cidade/Sigla do Estado, Pais.
2 Inserir 0 nome da Instituicdo. Cidade/Sigla do Estado, Pais.



CIENCIA na B3 Uni
= niSales
pnATch J o5 Ui it TSIt

deficit is not aggravated and make it even more difficult for the elderly to carry out their
activities. In order for this aging to occur without so much damage, it is necessary to
practice exercises, in the specific case of this research, functional training. This training
seeks to improve the functional physical capacities of the elderly, with exercises that
boost proprioceptive receptors, improving the advancement of synesthetic awareness
and body control, increasing functional capacity. The objective of this study is to
analyze the benefits that functional training brings to the life of the elderly and how
functional training helps in the recovery of the motor capacity of the elderly, so that
daily activities do not become a burden. The research was carried out with interviews
with physical education professionals and also seeking information through recent
published data, books and scientific articles. Functional training is a great ally of
physical education professionals because it brings numerous benefits to the elderly.

Keywords: Physical education professional; Functional training; Old.

1. INTRODUGAO

O envelhecimento nos propde ao processo de transformacéo constante e natural, que
nao acontecem de modo simultdneo em todo organismo do individuo. Este processo
envolve diversos fatores, como: moleculares, celulares, comportamentais, cognitivos,
e sociais que interagem e regulam o funcionamento do individuo ao envelhece.

Sabendo que, o envelhecimento e algo natural e, € ocasionado por um declinio de
diversos 6rgaos que ocorre caracteristicamente em fungdes do tempo. O
envelhecimento € um processo que provoca alteragbes e desgastes em varios
sistemas funcionais, que acontecem de forma progressiva e irreversivel na vida do
idoso. O momento em que essas transformacbdes acontecem, e passa a ser
percebidas e como evoluem, diferencia-se de um individuo para o outro. Durante esse
processo de envelhecimento diversas alteragbes acontecem no organismo do idoso,
por exemplo, alteracdes fisioldgicas, como o mau funcionamento de algumas
estruturas corporais e mecanicas, como a incapacidade de realizar movimentos
basicos relacionados ao dia a dia de uma pessoa idosa.

E cada vez mais comum a pratica do treinamento funcional por sujeitos de variadas
idades e nos mais diversos espagos (praias, estudios, academias, etc). O treinamento
funcional pode ser entendido como, segundo Resende Neto (2016). Um método
sistematizado de exercicios multifuncionais com a premissa basica de melhoria do
sistema psicobioldgico. Este tipo de treinamento se baseia na aplicagdo de exercicios
integrados, multiarticulares e multiplanares, combinados a movimentos de aceleracgao,
redugao e estabilizacdo, que tem como objetivo principal aprimorar a qualidade de
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movimento, melhorar forgca da regido central do corpo (core) e a eficiéncia
neuromuscular, além de se adaptar as necessidades especifica de cada individuo.

Segundo (Campos e Coraucci Neto (2004), diz que: Uma melhora nas resisténcias
dos musculos estabilizadores, principalmente da coluna lombar, também e indicada
nessa fase, pois a coluna lombar € uma area de grande incidéncia de lesbdes na
populagdo em geral uma melhora.

Para a realizagdo de tal trabalho, trata-se de se perguntar: quais os beneficios e
objetivos o treinamento funcional traz para o idoso? Segundo Hunter (2006), se
apenas uma forma de exercicio tiver que ser escolhida para promover melhoria na
capacidade funcional de idosos, o treinamento funcional parece ser a melhor opcgéo.
Essa opg¢do se fundamenta na observacdo de que as principais atividades do
cotidianas, presente na vida de idosos, envolve capacidades que sao aprimoradas
durante a pratica do treinamento funcional.

O treinamento funcional visa melhorar a capacidade funcional do individuo, através
de exercicios que estimulam os receptores proprioceptivos presente no corpo, 0s
quais proporcionam melhora no desenvolvimento da consciéncia sinestésica e do
controle corporal, o equilibrio muscular estatico e dindmico, diminuir a incidéncia de
lesdo e aumentar a eficiéncia dos movimentos.

Sendo assim os objetivos do treinamento funcional, especificos para idosos, devem
estar voltados, sobretudo, para melhoria da aptidao fisica e da qualidade de vida, ou
seja, estruturados de modo a promover melhoria na independéncia e capacidade
funcional dos idosos.

Levando em consideracgéo esse contexto, o presente trabalho tem por objetivo mostrar
os beneficios e objetivos encontrados no treinamento funcional, observando a
melhoria que o idoso pode ter através desse método de treinamento, desde da sua
qualidade de vida, até o aumento do seu desempenho na vida do individuo, e analisar
o0 método de treino aplicado no treinamento funcional para o idoso. Analisar também
as informacgdes disponiveis na literatura atual, sobre os possiveis efeitos do
treinamento funcional sobre a composic¢ao corporal, aptidao fisica relacionada a
saude e cognicdo de idosos, bem como apresentar um protocolo de treinamento
funcional que posa ser aplicado com seguranga nessa populagéo.

2.1 TREINAMENTO FUNCIONAL

O treinamento funcional tem sido algo muito falado nos ultimos tempos pelos
profissionais de educacao fisica, muitos profissionais desta area tém aderido a esse
tipo de treinamento, seja ele voltado ao desempenho esportivo ou a melhoria da
qualidade de vida para individuo seja ele, crianga, adolescente, jovem, adulto e idoso.
Entretanto, podemos definir os conceitos de treinamento funcional como, segundo,
Monteiro (2015).
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Treino - 1 ato ou efeito de treinar. 2 exercicio ou conjunto de exercicios
praticados por um atleta ou conjunto de atletas como preparo fisico ou com o
fim de apurar suas habilidades

Funcional - 1 relativo as fungfes vitais. 2 em cuja execugao ou fabricagao se
procurar atender, antes de tudo, a fungéo, ao fim pratico.

Ja de acordo com Michaelis (2009):

O treinamento funcional refere-se a um conjunto de exercicios praticados
como preparo fisico ou com o fim de apurar habilidades, em cuja execugao
se procurar atender a fungdo e ao fim pratico, ou seja, os exercicios de
treinamento funcional apresentam propésitos especificos, geralmente
reproduzindo a¢des motoras que serdo utilizadas pelos praticantes em seu

cotidiano.

Levando para um conceito mais técnico, Clark (2001) diz que, movimentos funcionais
referem-se a movimentos integrados multiplanares e que envolve redugao,
estabilizacao e producgao de forga.

Entretanto muitos profissionais da area da saude ainda se perguntam, por que
trabalhar com treinamento funcional? se o treinamento de forca com maquinas, sao
muito eficaz em termos de melhoria do condicionamento fisico e do desempenho.

Segundo Monteiro (2015):

Um dos primeiros argumentos favoraveis ao treinamento funcional tem
relagcdo com o fato de que, atualmente, um nimero maior de pessoas passa
grande parte do seu tempo realizando tarefas referente ao trabalho ou
simplesmente trabalhando, tarefas essas cuja a maioria e laboral,
contrariamente a 15, 20 anos atras, e estdo envolvidas com automacgao.
Esses dois aspectos caracteristicos dos trabalhos nos dias de hoje podem
levar ao desenvolvimento de desequilibrio musculares e diminuir a
capacidade total de trabalho. Em contrapartida, observa-se uma diminuigao
significativa na relacdo de atividades fisicas, tanto na vida adulta quanto na
infancia e na adolescéncia, épocas em que se desenvolvem as habilidades
motoras, sejam elas fundamentais ou relacionadas ao esporte. A violéncia e
0 acesso a tecnologia séo dois fatores que explicam bem por que isso ocorre.
Dessa forma, nem os adultos nem as criangas estdo estabelecendo boa
eficiéncia neuromuscular, flexibilidade dindmica e forga funcional, e ha
evidéncia na literatura de que tem aumentado a disfung¢éo e o surgimento de

lesdes nessas faixas etarias.

Outro fator importante sobre o treinamento funcional, € que esse método de
treinamento pode fazer com que, o individuo possa obter um melhor desempenho nas
tarefas e até nas esportivas. De acordo com um estudo realizado por, Thompson,
Cobb e Markwell (2007) procuraram avaliar se o treinamento funcional melhoraria o
desempenho de uma variavel importante na pratica do golfe, que é a velocidade da
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cabeca do taco. Para isso, 18 golfista, de 60 a 80 anos participaram de um
condicionamento fisico funcional, trés vezes por semana, durante oito semanas. foi
verificada uma melhora em testes funcionais, como levantar-se da cadeira e subir em
um step por dois minutos, e, principalmente, uma mudanga significativa no
desempenho no proprio golfe, pois se conseguiu produzir uma velocidade maior da
cabegca do toco do golfe. Que segundo, WEINECK (2003), somente atividades
semelhantes as do esporte desenvolverdo uma melhora no desempenho de suas
atividades diarias.

2.1.1 Historico do treinamento funcional

No Brasil o treinamento funcional sofre ainda algumas discussdes entre os
profissionais da saude, sobre sua metodologia, existindo sempre uma discusséo sobre
0 que é, e 0 que nao e funcional. Atualmente existe existem métodos e meios
semelhantes na forma de treinar, mas que possuem origens diferentes e por esse
motivo € que existe a confusao de informacdes.

Segundo Monteiro (2015). O treinamento funcional teve sua origem com os
profissionais da area de fisioterapia e reabilitacédo, estes foram os principais pioneiros
na utilizagcado de exercicios que imitavam o que os pacientes faziam em casa ou no
trabalho durante a terapia, possibilitando uma melhoria na sua vida diaria.

Gargamel (2014), diz que.

Quase todos os métodos de treinamento s&o importados, com o treinamento
funcional acontece o mesmo, copiamos o que os americanos chamam de
functional traninig. No final dos anos 90 inicia-se o treinamento funcional em
Sao Paulo, em uma academia com o publico alvo focado para lutas, onde
depois expandiu-se para os demais alunos. Também no final da década de

1990 o método pilates se firmava com uma nova forma de atividade fisica.

Baseado no sucesso de sua aplicagao, podemos concluir que o conceito treinamento
funcional passou a ser utilizado no desenvolvimento de programas para a melhora do
desempenho atlético, condicionamento fisico e para minimizar possiveis lesdes dos
praticantes da atividade fisica, Além de atender um publico de diversas idades.

2.2 Dados Sobre a populagao idosa

Estimativas bem estabelecidas projetam que o numero de idosos até 2025 sera
superior a 30 milhdes, e a velhice tanto podera ser acompanhada por altos niveis de
doencas crbnicas quanto por saude e bem-estar. Debert (1999) Lima, (2003) Lima,
Silva & Galhardoni, (2008). Ja de acordo com Neri e Guariento (2011), é importante
melhorar as condi¢gdes socioecondmica nos paises emergentes, como o Brasil, para
possibilitar uma boa qualidade de vida aos idosos em sua velhice.
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Diante disso, podemos classificar o envelhecimento em trés etapas, envelhecimento
primario, envelhecimento secundario e envelhecimento terciario. Que de acordo com
Birren e Schroots (1996), diz que.

O envelhecimento primario, também conhecido como envelhecimento
normal, atinge todos os humanos pos-reprodutivos, pois esta é uma
caracteristica genética tipica da espécie. Este tipo de envelhecimento atinge
de forma gradual e progressiva o organismo, possuindo efeito cumulativo. o
individuo nesse estagio esta sujeito a concorrente influéncia de varios fatores
determinantes para o envelhecimento, como exercicios, dietas, estilo de
vidas, exposicao a evento, educacao e posi¢ao social.

Spirduso (2005), afirma que o envelhecimento primario é referente as mudancas
universais com a idade numa determinada espécie ou populagdes, sendo
independente de influéncias ambientais e doengas.

Para Birren e Schroots (1996) o envelhecimento secundario ou patolégico,
refere-se a doengas que ndo se confundem com o processo normal de
envelhecimento. Estas enfermidades variam desde lesdes cardiovasculares,
celebrais, até alguns tipos de cancro, este ultimo podendo ser oriundo do
estilo de vida do sujeito, dos fatores ambientais que o rodeiam, como também
de mecanismo genéticos.

O envelhecimento secundario é referente a sintomas clinicos, onde estdo incluidos os
efeitos das doencas e do ambiente (SPIRDUSO, 2005), diante disso podemos
ressaltar também que o stress ambiental e as doengas podem possibilitar o processo
basicos do envelhecimento, podendo aumentar a vulnerabilidade do idoso ao stress
ambiental e a doencgas. Spriduso, (2005) afirma também que, embora suas causas
sejam distintas, o envelhecimento primario e secundario interagem fortemente.

Ja o envelhecimento terciario, que também podemos chamar de terminal. Birren e
Schroots (1996), classifica da seguinte forma. Que o periodo caracterizado por
profundas perdas fisicas e cognitivas, ocasionadas pelo acumular dos efeitos do
envelhecimento, como também por patologias dependentes da idade.

2.2.1 Caracteristicas da pessoa idosa

De acordo com a organizagao mundial da saude (OMS, 2005) define-se idoso como
todo individuo com idade igual ou superior a 60 anos para paises em desenvolvimento
ou 65 anos, no caso de nagdes desenvolvidas.

Shephard (2003), classifica os individuos idosos, situado em categorias funcionais,
que sao: meia idade, velhice, velhice avancada e velhice muito avancada. Para
Shephard (2003), a meia idade compreende a faixa etaria situada de 40 a 65 ano, € o
periodo em que os principais sistemas biolégicos comegcam a apresentar declinios
funcionais, esses declinios variam entre 10 a 30% em relacédo aos valores maximos
de quando essa pessoa era adulta jovem. A velhice, para Shephard (2003), € descrita
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propriamente dita como a fase inicial da velhice, pois compreende o intervalo etario
situado entre 65 e 70 anos.

Shephard (2003) destaca a velhice avangada como algumas vezes descrita velhice
mediana. Esta categoria etaria compreende a faixa situada entre 75 a 85 anos, no
qual se encontra um dano nas fungdes ligadas as atividades diarias. E para finalizar,
Shephard (2003) afirma que, a velhice muito avangada compreende a faixa etaria
acima de 85 anos, este periodo apresenta cuidados especiais com os idosos.

Diante disso, Schaie e Willis (1996) afirma que, os idosos podem ser divididos em trés
grupos:

e Velhos jovens
e Velhose
e Velhos - velhos

Segundo, ainda, Schaie e Willis (1996):

Os velhos-jovens compreendem idosos situados na faixa etaria de 60 a 75-
80 anos. Estes idosos continuam ativos (mesmo que aposentados), e
possuem semelhangcas com os adultos na meia idade. Os velhos
compreendem idosos situados na faixa etaria de 75-80 a 90 anos. Estes
idosos possuem a caracteristicas de apresentar maior fragilidade fisica,
embora muitos destes, em razdo do suporte pessoal e ambiental, continuam
levando uma vida completa. Ja os velhos-velhos estdo situados acima da
faixa etaria de 90 anos, e geralmente possuem como caracteristica
apresentar alguma desvantagem fisica ou mental, necessitando de maior
apoio emocional e fisico dos seus familiares.

2.2.2 Problemas da pessoa idosa com relagao a falta de exercicio

Em uma recente pesquisa divulgada pela Secretaria Estadual de Saude (2009), os
idosos lideram o ranking dos que menos praticam atividades fisicas. De acordo com
dados de Vigitel (Brasil, 2009) mostram que a prevaléncia de inatividade fisica em
geral entre os individuos com mais de 65 anos de idade é de 52,6%, nos homens
(51,7%) e nas mulheres (53,2%). Para compreender melhor esse indice, temos que
entender também melhor, as barreiras encontradas pelos idosos para a pratica de
atividade fisica.

Através de uma investigacao feita, segundo Cassou et al. (2008) diz que, a percepgao
de barreiras em idosos de diferentes niveis socioecondmico para a pratica de
atividades fisicas. O autor conclui que a percepg¢ao das barreiras varia conforme o
nivel socioecondémico, sendo que os idosos de baixo poder aquisitivo atribuem como
barreiras as dimensdes ambientais, psicocognitivas e emocionais.

Levando em consideragao essas informacoes, e sabendo da importancia da atividade
fisica na vida do idoso. O treinamento funcional tem sido uma étima forma para que o
idoso possa conviver com o envelhecimento de forma saudavel, e tendo uma melhoria
na qualidade de vida, e nas suas funcionalidades diarias. Que segundo STOCCO
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(2017) diz que, o treinamento funcional para idoso tem sido uma excelente proposta
porque é voltado para o movimento de vida diaria.

2. METODOLOGIA

Neste topico, iremos apresentar, passo a passo do que sera desenvolvido neste
projeto de pesquisa, onde sera descrito também os instrumentos utilizados na coleta
de dados e procedimentos adotados no decorrer da pesquisa. Diante disso,
apresentar um protocolo de treinamento funcional que possa ser aplicado com
seguranga nos idosos.

O presente trabalho, trata-se de uma abordagem qualitativa, pelo fato de ter como um
dos objetivos observar, analisar e entrevistar. Duarte, (2004 p. 214) diz que o que da
o carater qualitativo ndo é necessariamente o recurso de que se faz uso, mas o
referencial tedrico/metodolégico eleito para a construgdo do objetivo de pesquisa e
para a analise do material coletado no trabalho de campo.

Diante disso, o presente trabalho, trata-se também de um tipo de pesquisa
exploratoria, com intuito de conhecer melhor sobre o treinamento funcional e também
de um tipo de pesquisa descritivo com o a finalidade de se aprofundar melhor diante
desse tema. Gil (1999 p. 80) destaca que a pesquisa exploratéria normalmente ocorre
quando ha pouco conhecimento sobre a tematica a ser abordada. Por meio do estudo
exploratorio, busca-se conhecer com maior aprofundamento o assunto.

Levando em consideragao a concepcéao de Gil (1999 p. 81), destaca-se também que
a pesquisa descritiva tem como principal objetivo descrever caracteristicas de
determinada populagao ou fendmeno. Uma de suas caracteristicas mais significativas
esta na utilizacdo de técnicas padronizadas de coletas de dados.

Para conhecer melhor sobre o treinamento funcional, usamos métodos de pesquisa
de campo com trés profissionais de educacao fisica, que atuam diretamente na area
do treinamento funcional, um profissional que atua com treinamento em um Studio,
outro que atua em uma academia, e por fim outro profissional que atua também em
uma academia, onde dentro dessa academia, se destina uma espago para
treinamento funcional, podendo assim observar os métodos de treinamento aplicado
nos idosos, analisar os beneficios encontra no treinamento funcional na vida dos
idosos, e objetivos alcangado na vida do individuo através desse tipo de treinamento,
assim podendo também realizar entrevista gravadas com esses professores, podendo
assim se aprofundar mais ainda em quais os tipos de métodos e como esses métodos
de treinamento e aplicado com os idosos, e fazendo diversas outras perguntas
relacionados a qualidade de vida que os idosos podem ter incluindo a atividade fisica
na sua vida, mesmo depois de ter uma idade um pouco mais avancada e tendo
diversas doencgas cronicas.



CIENCIA na B3 Uni
= niSales

Por fim, &€ importante ressaltar que o aprofundamento dessa pesquisa, foi feito através
de entrevista com profissionais que atuam nessa area, que teve como intuito
complementar a pesquisa bibliografica. Ou seja, buscamos construir uma analise
tendo como base estes dois aspectos, por um lado o referencial teérico que nos
possibilitou uma posi¢cdo sobre o que a literatura tem a dizer sobre o treinamento
funcional, e por outro as entrevistas que permitram que escutassemos dos
profissionais 0 modo como eles concebem o treinamento funcional.

Como resultado, expressamos de forma geral as visdes dos profissionais que, em
certa medida, se complementam.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir dos dados coletados por meio das entrevistas, realizamos as analises que
apresentamos na sequéncia. Neste processo, buscamos realizar uma espécie de
comparagao/aproximacao das respostas coletadas, a fim de perceber as semelhangas
e diferengcas nas respostas. Segundo DAWALIBI (2013), pode-se dizer que o
treinamento funcional refere-se a um conjunto de exercicios reproduzindo agdes
motoras utilizada em seu cotidiano, ja MACIEL (2010), completa que, o treinamento
funcional refere-se a movimentos integrados, multiplanares, e que envolvem reducéo,
estabilizacao e produgao de forga.

A primeira questdo buscou perguntar de que maneira os profissionais de educagéo
fisica entrevistados entendem o treinamento funcional. Em linhas gerais, podemos
dizer que os entrevistados tiveram uma linha de pensamento muito parecida,
entendendo que o treinamento funcional € um método de treinamento que se baseia
nos movimentos naturais do ser humano. Fora isso, foi destacado também a
possibilidade de ser um treinamento onde n&o ha necessariamente a utilizagcdo de
aparelhos para os ganhos relacionados as habilidades ou valéncias fisicas
trabalhadas.

Treinamento funcional € um método de treinamento, muitas vezes realizados
sem o auxilio de aparelhos, que reproduz movimentos basicos presentes em
nosso dia a dia, podendo ser praticado para fins esportivos ou néo, por todas
as faixas etarias (Entrevista com PROFESSOR A).

O treinamento funcional se baseia nos movimentos naturais do ser humano,
como pular, correr, puxar, agachar, girar e empurrar. O praticante ganha
forca, equilibrio, flexibilidade, condicionamento, resisténcia e agilidade
(Entrevista com PROFESSOR B).

Na sua opinido, de que maneira vocé entende o treinamento funcional?

O treinamento funcional € um método de atividade fisica realizada sem
aparelhos imitando movimentos normais do dia a dia (Entrevista com
PROFESSOR C).
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Em relacdo as caracteristicas do treinamento funcional, os professores A e B dizem
que o treinamento funcional tem como objetivo melhorar a capacidade funcional,
através de exercicios que estimulam os receptores proprioceptivo, tendo assim uma
linha de pensamento parecida. Ja o Professor C complementarmente sinaliza que os
treinos funcionais sdo intensos, dindmicos e realizados em circuitos, sendo
normalmente estipulado um tempo para realizagdo da série de exercicios sem que
sejam feitos intervalos entre os movimentos.

Acerca desta segunda questéao, vale ressaltar a resposta do Professor A quando este
diz que, em fungdo das caracteristicas desse tipo de treinamento, ele pode ser
utilizado para pessoas com perfis distintos.

[...] A pratica do treinamento funcional pode ser praticada por todas as
idades, com as adaptagdes necessarias, podendo contribuir no
desempenho esportivo, prevencao de lesbes e todos os beneficios que a
pratica regular e orientada de exercicios proporciona (Entrevista com
PROFESSOR A).

Sabendo que, para a realizagao do treinamento funcional para idoso, € necessario
realizar exercicios que ajudem no fortalecimento muscular, alguns exemplos de
exercicios funcionais para idoso inclui agachamento, levantar/sentar, extensao de
pernas e outros. Diante disso, a questao numero trés se aprofunda em quais métodos
de treinamento aplicado para idoso, e de que maneiras sao aplicados. Apesar de em
alguns momentos se complementarem, os entrevistados tiveram linhas de
pensamento diferentes.

De acordo com o Professor A, 0 método de treinamento funcional aplicado aos idosos,
segue basicamente o mesmo molde de um adulto, porém, com atengao especial por
se tratar de um publico com idade mais avangada. Ja o Professor C destaca que, sao
diversos métodos de treinamento para idoso, no treinamento funcional, e necessario
realizar exercicios que ajudem no fortalecimento muscular. Por sua vez, o Professor
B ressalta que, o método sistematizado de exercicios multifuncionais, este tipo de
treinamento se baseia na aplicagdo de exercicios integrados e multiarticulares,
combinados a movimentos de aceleragao, reducido e estabilizagdo, que tem como
objetivo principal aprimorar a qualidade de movimento.

Outro ponto que apareceu em sua fala é a necessidade de ter equipamentos como
escada de agilidade, kettlebell emborrachado, cordas navais, pesos e colchonetes,
outros exercicios que podem ser realizados inclui ponte frontal e suas variagdes,
exercicios com o foco na ativagao dos musculos do corpo, assim como também flexao
e rotacao de tronco.

Pensando entdo nos objetivos do treinamento funcional, e nos beneficios
encontrados, Stocco (2017) desta que, o treinamento funcional € um tipo de
treinamento que objetiva a melhoria no equilibrio, forga e coordenagdo motora. Com
isso a questao numero quatro diz a respeito disso, qual os principais objetivos que o

treinamento funcional traz para o idoso? O objetivo do treinamento funcional para
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idoso, é preparar o idoso para as atividades do dia a dia proporcionando melhor
qualidade de vida. Segundo Stocco (2017) para que o idoso tenha qualidade de vida
e importante que a pratica de atividades fisicas sejam rotineiras, mantendo em dia
também a saude mental. E importante também entender que o treinamento funcional
pode, ndo apenas ser adaptado para idoso, como também possui ainda uma série de
beneficios que vao ajudar o idoso a conservar ou, quando for o caso, recuperar grande
parte de suas capacidades funcionais. Com isso, o Professor A diz, que os principais
objetivos que o treinamento funcional traz para a vida do idoso, € aprimorar suas
habilidades motoras basica a fim de uma melhora no desempenho e fungao do seu
corpo.

Pensando nessa mesma linha, o Professor B, completa que, o treinamento funcional
e uma alternativa segura, e que traz impactos positivos sobre a vida do idoso. Diante
disso, o Professor C, conclui que o treinamento funcional é inumero os beneficios que
traz para o idoso, ja que o treinamento trabalha com movimentos basicos e esses
movimentos sdo encarregados de melhorar a agilidade em levantar, agachar, ter a
estabilidade necessaria para as tarefas do dia a dia.

O treinamento funcional, € uma modalidade completa para quem quer tirar o maximo
de proveitos das atividades fisicas, ja que proporcionam inumeros beneficios para
quem os pratica, ndo se limitando a idade do individuo. Porém no caso do idoso, esses
exercicios, como dito anteriormente, por trabalharem com movimentos basicos e em
partes importantes do corpo, ajudam a melhorar algumas habilidades do individuo e
trazendo diversos beneficios.

Diante disso, a pergunta numero cinco, pergunta aos entrevistados, qual os benéficos
que o treinamento funcional, traz para o dia a dia do idoso. Com isso, os professores
tiveram respostas parecidas, dizendo que.

Além da qualidade de vida que a pratica regular de exercicios fisicos
proporciona ao idoso, o treinamento funcional contribui na prevengédo de
lesdes, que comumente afeta os idosos, proporciona maior autonomia do seu
corpo e na execucdo das atividades basicas do nosso dia a dia (Entrevista
com PROFESSOR A).

E um treino que objetiva a melhoria do equilibrio, forca muscular, potencia,
coordenagédo motora e flexibilidade, proporcionando ao idoso a possibilidade
de readquiri algumas capacidades perdidas durante a fase do
envelhecimento (Entrevista com PROFESSOR B).

Especificamente para o idoso o treinamento funcional vem sendo uma das
melhores opgdes, ja que esta voltado para atividade rotineira estimulando as
fungcbes neuromuscular e aerdbica, proporcionando agilidade e coordenagao
motora para o seu dia a dia. (Entrevista com PROFESSOR C).

Diante das perguntas citadas acima, nao € novidade para ninguém que, ao longo da
vida, o corpo vai sofrendo uma série de mudangas nos sistemas imunologico,
muscular, esquelético e sensorial. E € muito comum que essas mudangas causem
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alterac¢des no equilibrio, além das limitag¢des fisicas e outras fragilidades, que podem
acabar sendo um risco para a vida dos idosos, aumentando a chance de acidentes e
diminuindo a sua autonomia.

Com isso, a pergunta numero seis, busca saber quais os objetivos encontrados e os
beneficios alcangados através do treinamento funcional. Acerca desta questéo, o
Professor A, cita que, a pratica da atividade fisica na vida do idoso € primordial para
a melhora da sua qualidade de vida, sendo o treinamento funcional super indicado,
pois através de movimentos basicos, torna o idoso cada vez mais independente e
autdbnomo em suas atividades diarias, outro fator importante neste tipo de treinamento
€ a prevencao de lesdes que tal pratica proporciona.

Seguindo nesta mesma linha, o Professor B, cita que, os objetivos encontrados e os
beneficios alcangados através do treinamento funcional, sdo, desenvolvimento da
consciéncia sinestésica e controle corporal, melhoria da postura, melhoria do
equilibrio muscular e diminuigao da incidéncia de lesdes.

Por fim, o Professor C, cita também que, o treinamento funcional € uma modalidade
de intervengao efetiva, para reduzir e prevenir o numero de declinios funcionais
associados ao envelhecimento, contribuindo para a redugao dos fatores de risco. No
treinamento funcional encontramos diversos uma série de beneficios que vao ajudar
0 idoso a conversar, ou quando for o caso ajudar a recuperar grande parte de suas
capacidades funcionais e melhorar a qualidade de vida.

4. CONSIDERAGOES FINAIS

Apresentar as consideragdes finais a partir dos resultados encontrados com a
pesquisa. Descri¢do das principais contribuicées do estudo e indicativos para estudos
futuros.

Foi abordado neste trabalho o treinamento funcional como um aliado no processo de
envelhecimento e sua pratica apresenta inumeros beneficios, tais como aumento do
equilibrio, forca e flexibilidade, além de ajudar na manutencdo da massa muscular e
Ossea, dentre outros e essas melhorias propiciam independéncia nas atividades do
dia a dia.

Foi visto que o Treino Funcional pode resgatar a capacidade funcional do idoso.
Através de exercicios proprios ajuda na recuperacdo da capacidade motora dos
idosos, para que as atividades cotidianas nao se tornem um fardo.

O papel do profissional de educacéo fisica € essencial para que o idoso realize o treino
funcional da forma correta, o profissional deve fazer uma avaliagao individual para que
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seja adaptado o melhor exercicio para cada idoso para que o treinamento seja pleno
nos seus beneficios.

O exercicio fisico regular € de suma importancia para a manutengdo da boa saude
das pessoas idosas e o treinamento funcional, planejado levando em consideragao as
individualidades do aluno, pode proporcionar 6timas condigcdes de desenvolvimento
da capacidade funcional da terceira idade.

Diante disso, concluimos que essa pesquisa € de suma importancia, pois Com
resultado de analise de diferentes autores, pode-se concluir que o treinamento
funcional € um método eficiente que contribui para a evolucido de habilidades
utilizadas no cotidiano ou para determinada atividade especifica, além de ajudar no
desenvolvimento de outras capacidades fisicas, como forga, flexibilidade, equilibrio,
resisténcia muscular, entre outras. Uma atividade que deve envolver o trabalho do
corpo em sua totalidade, respeitando os limites de cada um, baseando-se na
funcionalidade e especificidade, para alcangar resultados positivos
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