OS EFEITOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL NA AUTONOMIA
FUNCIONAL DOS IDOSOS: UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA

RESUMO

O envelhecimento € um fenémeno que atinge todos os seres humanos. As mudancas
morfolégicas e a diminuicdo das capacidades fisicas surgem como elementos que
repercutirdo negativamente na vida do idoso, uma vez que afetard o seu desempenho nas
tarefas cotidianas e aumentara o risco de queda. O estudo teve como objetivo verificar
os efeitos do treinamento funcional sobre a autonomia funcional dos idosos. Foi
realizada uma revisdo de literatura do tipo narrativa, onde concluiu-se que diante o
declinio das capacidades fisicas caracteristicas do envelhecimento, o treinamento
funcional é um importante auxiliar na manutencdo das capacidades funcionais, gerando
consequentemente uma maior autonomia funcional dos idosos, sendo também um fator
de protecdo, uma vez que otimizara as acdes de resposta do individuo aos estimulos
recebidos no cotidiano e aumentard a mobilidade, diminuindo o risco de quedas,
melhorando assim a qualidade de vida dos idosos.

Descritores: Treinamento funcional, idoso e envelhecimento.



1 INTRODUCAO

O envelhecimento populacional é uma tendéncia em todo o mundo. O aumento
da longevidade e o declinio da taxa de natalidade acarretaram em uma inversdo da
piramide de faixa etaria. Segundo estimativa publicada em 2010 pelo IBGE, na préxima
década o Brasil ocuparé o 6° lugar ranking mundial de populacéo idosa. Comparando-se
o envelhecimento populacional brasileiro com os paises industrializados, € possivel
observar que a velocidade com que se processam as mudangas demogréficas no Brasil
tem sido muito mais rapida (BALDONI; PEREIRA, 2012).

O aumento do nimero de pessoas que atingem a terceira idade requer uma maior
atencdo com 0s processos caracteristicos dessa fase da vida. Alfieri et.al (2009)
ressaltam que fatores como a perda da mobilidade, a diminuicdo da for¢ca muscular, o
aumento no tempo de reacdo e o déficit de equilibrio sdo fatores que quando
diminuidos, afetam as habilidades e aumentam o risco de quedas. Prioli et.al (2005)
afirmam que na maioria das ocorréncias de quedas em idosos, pode haver algum tipo de
conflito sensorial, levantando a hipdtese que os idosos necessitam de um tempo maior
para processar todas as informacdes presentes em uma situacéo de conflito sensorial.

A autonomia funcional é considerada por Rabelo e Cardoso (2007) como a
habilidade do individuo em desempenhar atividades normais da vida didria. Assim, a
incapacidade funcional é definida como a restricdo do individuo de exercer atividades
cotidianas, referindo-se a limitacdes especificas no desempenho de papéis socialmente
definidos e de tarefas dentro de um ambiente sociocultural e fisico particular.

O processo de envelhecimento, por si s6, pode acarretar o declinio da aptidédo
fisica e da autonomia funcional. Levando em consideracdo os fatores caracteristicos da
velhice, autores como Gill et al., (2002) ressaltaram que existem indicios de que, além
da melhora funcional, as intervencdes sobre as capacidades funcionais podem colaborar
minimizando problemas emocionais e sociais atribuidos a incapacidade.

Diversos estudos envolvendo o tema estdo dispostos na literatura atual, no
entanto, abordam pubicos de caracteristicas peculiares e menos representativos. Sendo
assim, a execucdo do presente estudo torna-se de extrema relevancia, tendo um alcance
maior do publico em questdo, pois o especifica pela condi¢do da idade (considerando
idoso aquele que possui 60 anos ou mais) proporcionando subsidios aos profissionais
que irdo trabalhar com esse publico alvo que a cada dia cresce mais. Nesse sentido, 0
estudo objetiva verificar os efeitos do treinamento funcional sobre a autonomia
funcional dos idosos.



2 METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisao da literatura do tipo narrativa. Foram
utilizados para busca dos artigos as bases de dados SCIELO, LILACS e MEDLINE.
Onde foram utilizados descritores retirados do Decs e MeSH palavras chaves com
intuito de obter maior numero possivel de artigos. Utilizou-se 0s descritores
“Treinamento Funcional”, “Idoso”, “Envelhecimento” e “Agilidade” e ‘“Functional
training”, “Elderly”, e “Agility”, combinados com as palavras chaves “Atividade

Fisica”, “phisycal active”. Para combinagdo dos termos foram utilizados os operadores
booleanos AND e OR.

No primeiro momento aconteceu a busca utilizando os termos “Atividade
Fisica” e “Treinamento Funcional” utilizando o buscador booleano OR para
combinagdo entre os termos. No segundo momento foram utilizados os descritores
“Idosos” e “envelhecimento”, combinados com o operador booleano OR. No terceiro
momento aconteceu a busca utilizando a palavra-chave “agilidade” combinada com o
operador AND aos outros resultados obtidos nas duas primeiras fases.

A fim de selecionar os artigos que estavam de acordo com 0s objetivos do
estudo: inicialmente os artigos foram selecionados por meio de andlise do titulo,
posteriormente avaliando-se o resumo, e posteriormente a leitura na integra dos artigos
selecionados. Para a inclusdo dos artigos abordou-se os seguintes aspectos: ano de
publicacdo entre 2002 e 2015 e artigos que abordam o tema treinamento funcional, seja
ele de cunho terapéutico ou condicionamento, e 0S componentes que repercutem na
autonomia funcional de idosos. Foram excluidos os estudos de revisao, teses, os artigos
duplicados e estudos conduzidos com animais.



3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 ENVELHECIMENTO

O envelhecimento é um fenbémeno que atinge todos 0s seres humanos,
independentemente, sendo caracterizado como um processo dindmico, progressivo e
irreversivel, ligados intimamente a fatores bioldgicos, psiquicos e sociais (LITVOC E
BRITO, 2004). Nos ultimos anos diversos fatores acarretaram em modificagdes e
diminuicdo das causas de morbidade, aumentando a expectativa de vida em todo o
mundo, principalmente nos paises mais desenvolvidos.

Segundo o relatério da OMS (Organizacdo Mundial de Saude) em 2014, a
longevidade também aumentou em paises menos desenvolvidos entre 1990 e 2012, com
um crescimento de nove anos, em média, de acordo com as estatisticas anuais. Dados do
IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica) no ano de 2015 apontaram que
individuos acima de 65 anos representam cerca de 7,9% da populacdo e de acordo com
projecdes do mesmo 6rgao em 2030 essa populacao representara 13,44%.

Esse fendBmeno é muito complexo por envolver fatores genéticos, ambientais e
estilo de vida. Nessa fase da vida, o individuo vivencia varias mudangas no que se diz
respeito a composicdo corporal, reducdo da aptidao fisica e da capacidade funcional,
termo que se refere a habilidade fisica e mental que o individuo possui de viver de
maneira independente e autbnoma (MACEDO, 2012).

3.2 ALTERACOES FISIOLOGICAS NOS IDOSOS.

Embora o crescimento da populagdo acima de 65 anos no mundo seja um
importante indicativo da melhoria da qualidade de vida, é bem conhecido que o
processo de envelhecimento estd relacionado a perdas importantes em inGmeras
capacidades fisicas, as quais culminam, inevitavelmente, no declinio da capacidade
funcional e da independéncia do idoso (MATSUDO; ARAUJO, 2012).

Com o envelhecimento, as alteracdes na massa muscular, massa de gordura e
massa Ossea estdo estreitamente relacionadas, sendo afetadas pela situagdo em que o
idoso apresenta quanto a préatica de atividade fisica (HUGHES ET AL., 2002). Para
Wilmore & Costill (2010) a quantidade de gordura corporal aumenta com a idade,
devido a alguns fatores caracteristicos no envelhecimento, entre eles o aumento da
ingesta alimentar, reducdo da capacidade de mobilizar gordura, hereditariedade e
diminuicdo da atividade fisica, onde a reducédo dessa atividade leva a perdas funcionais.

O sistema biol6gico mais comprometido com o envelhecimento é o Sistema
Nervoso Central (SNC), responsavel pelas sensacdes, movimentos, funcbes psiquicas
(vida de relacbes) e pelas fungbes biologicas internas (vida vegetativa) (FECHINE;
TROMPIERI, 2015). Os autores ainda afirmam que o idoso apresenta alteragdes como
reducdo no numero de neurdnios, reducdo na velocidade de conducdo nervosa, reducao
da intensidade dos reflexos, restricdo das respostas motoras, do poder de reagdes e da
capacidade de coordenacdes.

AlteracBes nos sistemas cardiovascular e respiratorios contribuem para as
mudangas de habitos com o passar dos anos. Affiune (2002) compreende que existe
reducdo na frequéncia cardiaca ao esforco ou a outro estimulo. De acordo com Spirduso
(2001), o idoso ndo atingira a frequéncia cardiaca maxima como quando jovem pelo
fato de o coracdo envelhecido estar menos sensivel a estimulacdes beta-adrenérgica. A



reducdo da poténcia aerébia com o envelhecimento ocorre em fungéo de dois aspectos
principais: a diminuicdo da capacidade de ejecdo do coracdo e a reducdo na quantidade
de massa muscular. (BOLTON; RAJKUMAR, 2011)

3.3. TREINAMENTO FUNCIONAL E QUALIDADE DE VIDA DOS IDOSOS

O envelhecimento repercute em varias perdas funcionais que se desenvolvem
com o avancar da idade. Uma dessas perdas é a reducdo da agilidade, uma aptidao fisica
que segundo Mazo et.al (2001) é definida como a habilidade que permite ao individuo
mudar a posi¢ao do corpo ou a direcdo de forma rapida. As vantagens proporcionadas
pela pratica sisteméatica de exercicios fisicos no processo de envelhecimento séo
notorias e descritas na literatura (SANGLARD et al., 2007).

O treinamento funcional € um novo conceito, na qual é explorada a utilizacdo do
préprio corpo e de recursos que estimulem a propriocepcdo, a forca e a resisténcia
muscular bem como a flexibilidade, coordenacdo motora, equilibrio e o
condicionamento cardiovascular. Neste conceito, sdo utilizados exercicios que se
aproximam da atividade fisica ou diaria do individuo (MONTEIRO; EVANGELISTA,
2010).

O conceito de funcional é, por definicdo, algo concebido e executado para
alcancar maior eficacia nas funcGes que lhe sdo proprias; é a capacidade de realizar
tarefas motoras caracteristicas do cotidiano de cada individuo com eficiéncia e
independéncia, sejam elas relacionadas ao trabalho, lazer, dia-a-dia ou esporte
(PEREIRA, 2009).

O treinamento funcional visa melhorar a capacidade funcional, através de
exercicios que estimulam os receptores proprioceptivos presentes no corpo, 0s quais
proporcionam melhora no desenvolvimento da consciéncia sinestésica e do controle
corporal; o equilibrio muscular estatico e dinamico; diminuir a incidéncia de lesdo e
aumentar a eficiéncia dos movimentos (TRIBESS; VIRTUOSO JUNIOR, 2005).

No estudo de Santos e Azevedo (2014), com idosos com idade entre 60 e 72
anos foi visto que o treinamento funcional trabalha na melhoria e manutengdo da
qualidade de vida geral dos idosos, repercutindo também na forca, na resisténcia, na
flexibilidade e na autonomia funcional. De acordo com Civinski et.al (2011), os
programas que tem como objetivo estimular aspectos como a forca e a resisténcia do
idoso sdo capazes de promover a melhora da qualidade de vida dos mesmos. Ao
realizarem exercicios fisicos e se adequarem a habitos de vida saudaveis, os idosos
aumentam sua expectativa de vida, uma vez que a vida ativa é um fator de protecdo ao
desenvolvimento de algumas doencas.



3.4. TREINAMENTO FUNCIONAL SOBRE O EQUILIBRIO POSTURAL

O equilibrio postural se referente a habilidade do individuo em manter a posi¢édo
do corpo (do centro de gravidade) dentro dos limites de estaveis através da inter-relagéo
das diferentes forcas que atuam sobre o corpo, incluindo a forca da gravidade, dos
masculos e inércia. O controle do equilibrio requer a manutencdo do centro de
gravidade sobre a base de sustentacdo durante situacOes estaticas e dinamicas. Esse
processo ocorre de forma eficaz pela agdo, principalmente dos sistemas visual,
vestibular e somatossensorial. Com o envelhecimento, esses sistemas sdo afetados e
varias etapas do controle postural podem ser suprimidas, diminuindo a capacidade
compensatdria do sistema, levando a um aumento da instabilidade. (RUWER ET AL.,
2005).

O equilibrio repercute positivamente na vida dos idosos, visto que é um fator
importante na qualidade da marcha, diminuindo o risco de quedas. O estudo realizado
por Shimada et.al (2003) comparou o treinamento funcional especifico de marcha com o
treinamento de equilibrio estatico em idosos. Os dados colhidos apresentaram melhores
resultados do treinamento funcional no desenvolvimento da velocidade da marcha e do
equilibrio dinamico. O estudo de Lustosa et al., (2010) confirmou que o treinamento
funcional é capaz de promover melhoras significativas nas atividades da vida de diaria e
qgue ha uma tendéncia de otimizar o fator equilibrio. No mesmo sentido, a pesquisa de
Leal (2010), analisou os efeitos do treinamento funcional sobre as variaveis equilibrio
postural, autonomia funcional e qualidade de vida de mulheres idosas. Nesse estudo a
amostra apresentou melhora significativa de todas as variaveis abordadas em relagdo ao
grupo controle.

A melhora do equilibrio apontadas nos estudos acima pode ser explicada pelo
fato do treinamento funcional atuar na manutencdo da gordura corporal total e dos
niveis de forca dos membros inferiores, minimizando a alteracdo do centro de gravidade
caracteristico do envelhecimento. Haber et.al (2008), ressaltam que uma marcha segura
e eficiente e um bom equilibrio podem afetar positivamente a saude e a independéncia
funcional dos idosos, pois quando estes apresentam uma disfuncdo do equilibrio, uma
marcha pobre e redugdo da forga muscular aumentam-se os riscos de quedas e fraturas.

3.5. TREINAMENTO FUNCIONAL SOBRE A AGILIDADE E COORDENACAO
MOTORA

A agilidade tem sido considerada importante fator no desenvolvimento da
independéncia dos idosos. Autores como Gongalves et al. (2010) afirmam que quanto
maior a coordenacdo e a agilidade dos idosos, melhor é o nivel de independéncia para a
realizacdo das atividades da vida diaria.

Para realizar movimentos corporais rapidos e de curta duracdo, com mudancas
de direcdo e alteragbes na altura do centro de gravidade, nos quais, normalmente
ocorrem aceleracdes e desaceleracfes, os idosos devem possuir bons niveis de
agilidade/equilibrio dindmico. Esses niveis podem auxiliar no deslocamento em
calgadas com desniveis e buracos e para desviar de pessoas e de objetos (GOBBI;
ZAGO, 2005; ACSM, 2009).



O estudo de Cordeiro et.al (2015) realizado com amostra de 40 voluntarios
divididos em 2 grupos: Grupo adulto (n=19) e grupo idoso (n=21), verificou que o
treinamento funcional proporcionou uma melhora do equilibrio funcional e da agilidade
nos idosos. O estudo de Farias (2014) com idosos com média de idade de 65 anos
mostrou que o treinamento funcional foi eficaz na melhora da mobilidade, agilidade e
na resisténcia muscular dos membros superiores e inferiores. Da mesma forma, Barnett
(2003) e Leal (2010) ja haviam observado melhoras significativas na forca e resisténcia
muscular, equilibrio e agilidade em idosos apds a aplicagdo de um programa de
treinamento funcional.

Essas melhorias das capacidades fisicas podem segundo Junior et al. (2013)
reduzir os niveis de quedas e fraturas, além de reduzir o tempo e esforgco para subir
escadas, atravessar a rua ou para completar um teste de seis minutos de caminhada.
Lustosa et.al, (2010) afirma que embora o programa de treinamento funcional ndo tenha
como prioridade os ganhos de equilibrio, flexibilidade ou forca muscular, esse tipo de
intervencdo gera modificacbes em todas essas valéncias, com maior impacto na
mobilidade, diminuindo a dependéncia funcional do idoso.

4. CONCLUSAO

Desse modo conclui-se que diante o declinio das capacidades fisicas
caracteristicas do envelhecimento, o treinamento funcional é um importante auxiliar no
desenvolvimento e na manutencdo do conjunto de capacidades funcionais, gerando
consequentemente uma maior autonomia funcional dos idosos, sendo também um fator
de protecdo, uma vez que esse método, seja de ordem terapéutica ou de
condicionamento, otimiza as a¢fes de resposta do individuo aos estimulos recebidos no
cotidiano e aumenta a mobilidade, diminuindo o risco de quedas, melhorando assim a
qualidade de vida dos idosos.
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THE EFFECTS OF FUNCTIONAL TRAINING IN FUNCTIONAL
AUTONOMY OF ELDERLY: A LITERATURE REVIEW

Abstract

Aging is a phenomenon that affects all human beings. Morphological changes and
decreased physical abilities arise as elements that reverberate negatively on the life of
the elderly, as it will affect your performance in everyday tasks and increase the risk of
falling. The study aimed to determine the effects of functional training on the functional
autonomy of the elderly. A narrative type literature review was conducted, where it was
concluded that on the decline in physical capacity aging characteristics, functional
training is an important aid in the maintenance of functional capacity, thus generating a
greater functional autonomy of the elderly, being also a protection factor, as it will
optimize the response actions of the individual to stimuli received in daily life and
increase mobility, reducing the risk of falls, thereby improving the quality of life for
seniors.

Keywords: Functional training, elderly and aging.

LOS EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL EN AUTQNOMiA
FUNCIONAL DE LAS PERSONAS MAYORES: UNA REVISION DE
LITERATURA

Resumen

El envejecimiento es un fendmeno que afecta a todos los seres humanos. Los cambios
morfoldgicos y la disminucion de las capacidades fisicas surgen como elementos que
repercuten negativamente en la vida de las personas mayores, ya que afectard su
desempefio en las tareas diarias y aumentar el riesgo de caidas. El objetivo del estudio
fue determinar los efectos del entrenamiento funcional en la autonomia funcional de los
ancianos. Una revision de la literatura de tipo narrativo se llevd a cabo, en donde se
concluyo que en la disminucion de la capacidad fisica caracteristicas de envejecimiento,
el entrenamiento funcional es una ayuda importante en el mantenimiento de la
capacidad funcional, generando asi una mayor autonomia funcional de los ancianos,
siendo también una factor de proteccion, ya que optimizara las acciones de respuesta del
individuo a los estimulos recibidos en la vida cotidiana y aumentar la movilidad, lo que
reduce el riesgo de caidas, mejorando asi la calidad de vida de los ancianos.

Palabras clave: El entrenamiento funcional, personas mayores y el envejecimiento.



