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FUNCTIONAL TRAINING IN OLDER AGE: BENEFITS FOR HEALTH AND
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Resumo: O envelhecimento populacional ¢ um fendomeno global que destaca a necessidade de estra-
tégias de promocao da satde e bem-estar para os idosos. O treinamento funcional emerge como uma
abordagem promissora para aprimorar a saude ¢ a qualidade de vida nessa faixa etaria, enfocando
movimentos naturais e funcionais. A terceira idade frequentemente enfrenta desafios relacionados
a perda de funcionalidade fisica, problemas de mobilidade e risco aumentado de quedas. O treina-
mento funcional oferece uma abordagem holistica que pode enfrentar essas questdes, promovendo
melhorias na satude fisica, mental e social dos idosos. Os idosos frequentemente enfrentam limitacdes
funcionais, declinio na qualidade de vida e uma maior propensao a condi¢des de satide relacionadas a
idade. A falta de programas de exercicios adaptados as necessidades dessa populacao contribui para
esses problemas, subestimando a importancia de intervengdes especificas para a terceira idade. Este
estudo tem como objetivo principal investigar os efeitos do treinamento funcional na terceira idade,
avaliando seu impacto na melhoria da funcionalidade fisica, na redugdo do risco de quedas, no bem-
-estar mental e na qualidade de vida geral dos idosos. Espera-se que o treinamento funcional promova
melhorias significativas na for¢ca muscular, equilibrio, coordenacao e mobilidade dos participantes
idosos. Além disso, prevé-se uma reducdo no numero de quedas, melhoria do bem-estar mental e

aumento da autonomia e independéncia para realizar atividades do dia a dia.
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Abstract: Population aging is a global phenomenon that highlights the need for strategies to promote
health and well-being for the elderly. Functional training emerges as a promising approach to impro-
ving health and quality of life in this age group, focusing on natural and functional movements. Older
adults often face challenges related to loss of physical functionality, mobility problems and increased
risk of falls. Functional training offers a holistic approach that can address these issues, promoting im-
provements in the physical, mental and social health of older people. Elderly people often face functio-
nal limitations, a decline in quality of life, and a greater propensity for age-related health conditions.
The lack of exercise programs adapted to the needs of this population contributes to these problems,
underestimating the importance of specific interventions for older adults. This study’s main objective
is to investigate the effects of functional training in old age, evaluating its impact on improving physical
functionality, reducing the risk of falls, mental well-being and the general quality of life of the elderly.
Functional training is expected to promote significant improvements in muscular strength, balance, co-
ordination and mobility in elderly participants. Furthermore, areduction in the number of falls, improved

mental well-being and increased autonomy and independence to carry out daily activities are expected.
Keywords: Functional Training, Health in Older Age, Physical Exercise.

INTRODUCAO

O envelhecimento ¢ um processo natural e inevitavel que traz consigo uma série de mu-
dangas fisicas, mentais e emocionais. Contudo, decorrente da perda fisiologica das suas fungdes, o

processo de envelhecimento € algo natural e irreversivel a todo ser humano. Da Silva (2021, p. 08).
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Na terceira idade, muitos individuos enfrentam desafios relacionados a saude e a funcionalidade, o
que pode impactar significativamente sua qualidade de vida. Nesse contexto, estratégias de cuidados
voltadas para a promocao da saide tornam-se cruciais para garantir o bem-estar ¢ a autonomia dos
idosos.

Nos tltimos anos, o treinamento funcional emergiu como uma abordagem inovadora e eficaz
no campo da atividade fisica, oferecendo beneficios distintos para pessoas de todas as faixas etarias.
No entanto, seu papel na melhoria da saude e na promocao da qualidade de vida na terceira idade ¢
cada vez mais reconhecido e estudado. Outrossim, o exercicio fisico para idoso ¢ considerado um im-
portante constituinte para adesao de um estilo de vida saudavel, devido a sua associacdo com diversos
beneficios para a saude fisica e mental. Da Silva (2021, p.30)

Neste sentido, este artigo tem como objetivo explorar os beneficios do treinamento funcional
para idosos, destacando seu impacto na saude fisica, mental e social. Serdo analisados estudos recen-
tes e evidéncias cientificas que sustentam a eficacia dessa modalidade de exercicio, enfatizando como
ela pode ser adaptada e aplicada de maneira segura e personalizada para atender as necessidades
especificas dos idosos.

Ao compreendermos os efeitos positivos do treinamento funcional na terceira idade, podere-
mos nao apenas promover a vitalidade fisica dos idosos, mas também fortalecer sua independéncia,

autoestima e integracao social, contribuindo assim para um envelhecimento ativo e saudavel.
Treinamento Funcional na Terceira Idade: Promovendo Saude e Vitalidade

O envelhecimento ¢ um processo natural da vida, e a medida que avangamos em idade, a
importancia de cuidar da satide e bem-estar torna-se ainda mais evidente. Para a populacao idosa, o
treinamento funcional emergiu como uma abordagem eficaz e holistica para promover a vitalidade
fisica e mental, contribuindo significativamente para uma vida mais ativa e independente.

O treinamento funcional na terceira idade consiste em um conjunto de exercicios direciona-
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dos a melhorar a funcionalidade do corpo, priorizando movimentos que replicam atividades do dia a
dia. Essa modalidade de treino foca ndo apenas no fortalecimento muscular, mas também no equili-
brio, na coordenagdo e na flexibilidade. Outrossim, estudos sobre o treinamento de forga realizados
nos ultimos anos tém constatado que o fortalecimento muscular melhora a qualidade do equilibrio
corporal. Barros, Caldas e Batista (2013, p. 604)

Um dos principais beneficios do treinamento funcional para os idosos reside na melhoria
da capacidade funcional. Ao fortalecer musculos especificos, trabalhar o equilibrio e a coordenagao,
esses exercicios ajudam a prevenir quedas, que podem ter consequéncias graves nessa fase da vida.
Além disso, aprimoram a independéncia e a confianga para realizar tarefas didrias. [gualmente, o trei-
namento funcional para o idoso traz muitos beneficios, pois o treinamento trabalha com movimento
basicos sendo responsaveis por melhorar a agilidade para erguer, agachar, ter a estabilidade necessa-
ria para as tarefas didrias. Amancio et al (2020, p. 11)

A adaptabilidade ¢ outra caracteristica crucial do treinamento funcional para idosos. Os
exercicios podem ser personalizados para atender as necessidades individuais, considerando limita-
¢oes fisicas ou condi¢des de saude especificas de cada pessoa. Isso garante que o treino seja seguro e
eficaz, respeitando as capacidades de cada um. Outrossim, os beneficios da atividade fisica incluem
aumento da autoeficacia, promocao da densidade Ossea, ajuda a combater diabetes, artrite e doencas
cardiacas, melhora a ingestao de alimentos, reduz a depressd@o bem como os acidentes. Amancio et al
(2020, p. 07)

Outro aspecto relevante ¢ o impacto positivo na saude mental. A pratica regular de exerci-
cios funcionais pode reduzir o estresse, a ansiedade e até mesmo prevenir quadros depressivos. Além
disso, as aulas em grupo proporcionam um ambiente social estimulante, promovendo interagdes e
combatendo o isolamento social, tdo comum nessa fase da vida. Por conta disso, ¢ possivel dizer que
o treinamento ¢ flexivel e ilimitado, pois apresenta infinita variagdes. Monteiro e Evangelista (2015,
p. 15)

A saude cardiovascular e 0ssea também se beneficiam do treinamento funcional na terceira

ISSN: 2763-5724 / Vol. 04 -n 01 - ano 2024 93

0

HEALTH & SOCIETY



idade. O fortalecimento muscular e a melhoria da capacidade respiratoria ajudam a manter um cora-
¢do saudavel, enquanto os exercicios de resisténcia contribuem para a densidade 6ssea, prevenindo
problemas como a osteoporose. Os beneficios que a atividade fisica promove para a realizacdo de
tarefas funcionais em idosos tém sido investigados, haja vista a diminui¢do da capacidade funcional
que ocorre em virtude de alteragdes nos sistemas musculoesqueléticos e nervoso nessa faixa etaria.
Monteiro e Evangelista (2015, p. 55)

Em resumo, o treinamento funcional na terceira idade ¢ uma ferramenta valiosa para promo-
ver saude, vitalidade e independéncia. Seus beneficios abrangentes ndo apenas fortalecem o corpo,
mas também revitalizam a mente e fomentam uma maior integracdo social. Recomenda-se sempre
a orientagdo de profissionais qualificados para o planejamento e acompanhamento de programas de
treinamento, garantindo assim um envelhecimento ativo e saudavel.

Este tipo de abordagem no exercicio fisico pode proporcionar uma vida mais plena e ativa,
permitindo que os idosos desfrutem de cada momento com vigor e bem-estar. Assim, pode-se dizer
que o treinamento funcional correlata a terceira idade contribuem significativamente na manutengao

da funcionalidade do publico alvo.
Promoc¢ao do Bem-Estar Mental e Social no Treinamento Funcional

O bem-estar mental e social desempenha um papel fundamental na satude holistica de uma
pessoa. No contexto do treinamento funcional, além dos beneficios fisicos amplamente reconhecidos,
ha uma valorizagao significativa do aspecto mental e social.

O treinamento funcional vai além do mero exercicio fisico. Ao participar dessas atividades,
os individuos sdo expostos a um ambiente socialmente estimulante. Neste sentido percebe-se que, o
treinamento funcional é uma ferramenta para produzir melhorias na autonomia de idosos. Correa et al
(2022, p.10). neste sentido, as aulas em grupo proporcionam oportunidades ndo apenas para trabalhar

0 corpo, mas também para se conectar com outras pessoas, compartilhar experiéncias e estabelecer
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lagos sociais valiosos.

O contato humano ¢ um aspecto crucial para o bem-estar mental, e o treinamento funcional
oferece um ambiente propicio para interagdes sociais positivas. A troca de sorrisos, a motivagdo mu-
tua e o0 apoio entre os participantes nao apenas aumentam a motivac¢ao para se exercitar, mas também
geram uma sensacao de pertencimento e comunidade. Neste sentido, percebe-se que, a participacao
de idosos em programas regulares de exercicios fisicos promove redugdo e prevengdo de parte dos
declinios funcionais e das capacidades fisicas que ocorrem no processo de envelhecimento. Guioti et
al (2022, p. 76)

Além disso, o exercicio fisico regular tem sido associado a impactos positivos na saude
mental. O treinamento funcional, com seu foco em movimentos funcionais e variados, pode ajudar a
liberar endorfinas, hormonios responsaveis pela sensagao de felicidade e bem-estar. Isso pode resultar
em uma melhoria significativa no humor, na redug¢do do estresse ¢ na diminui¢do dos sintomas de
ansiedade e depressao. Contudo, Correa et al (2022) e Guioti et al (2022) salientam que os programas
regulares de exercicios fisicos também podem melhorar a expectativa de vida, o estado de saude e
prolonga a independéncia fisica.

A variedade de exercicios proporcionados pelo treinamento funcional também desafia men-
talmente os participantes. O aprendizado de novos movimentos e a adaptacdo a diferentes rotinas de
treino mantém a mente ativa e engajada, contribuindo para uma melhor saude cognitiva. No entanto,
a importancia da promocao do bem-estar mental e social no treinamento funcional vai além dos be-
neficios individuais. Estender esses beneficios para a comunidade mais ampla ¢ crucial. Incentivar a
participagdo de pessoas de diferentes faixas etdrias e origens sociais em programas de treinamento
funcional pode criar lagos comunitarios mais fortes e inclusivos, gerando um impacto positivo na
sociedade como um todo.

Portanto, ¢ evidente que o treinamento funcional ndo se limita apenas a melhoria fisica. Sua
capacidade de promover um ambiente social estimulante e seus impactos positivos na saide mental

destacam sua importancia como uma ferramenta nao apenas para aprimorar o corpo, mas também
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para nutrir a mente e construir relagdes sociais significativas. Portanto, Boyle (2015, p. 43) salienta
que o treinamento funcional pode, ser descrito como um treinamento com um proposito.

Este enfoque abrangente no bem-estar mental e social, juntamente com os beneficios fisicos,
destaca a importancia do treinamento funcional como uma abordagem holistica para o cuidado da
saude. Neste sentido, Silva-Grigoletto, Brito e Heredia (2014, p. 715) salientam que a prescri¢ao de
treinamento funcional deve fornecer a adequada “dose” de exercicios frente as possibilidades de res-

posta ao estimulo e garantir adaptagdes 6timas em relagdo aos critérios de eficacia e funcionalidade.
Maior independéncia e qualidade de vida com o Treinamento Funcional na Terceira Idade

Envelhecer ndo significa uma diminui¢do na qualidade de vida, mas sim uma oportunidade
de buscar caminhos para viver de forma plena e independente. Nesse sentido, o treinamento funcional
na terceira idade emerge como um aliado fundamental para promover ndo apenas a saude fisica, mas
também a autonomia e a qualidade de vida. Outrossim, a proposta do treinamento funcional carece de
critérios de aplicagdo e progressdo baseada em fundamentos do treinamento. Silva-Grigoletto, Brito
e Heredia (2014, p. 713)

Um dos principais pilares do treinamento funcional ¢ a énfase na funcionalidade dos movi-
mentos, priorizando exercicios que replicam as atividades didrias. Esse enfoque direcionado permite
que os idosos fortalegam grupos musculares essenciais para a realiza¢ao de tarefas cotidianas, como
levantar-se de uma cadeira, carregar compras ou subir escadas, contribuindo diretamente para a sua
independéncia funcional. Neste sentido, Resende-Neto et al (2016, p.168), acreditam que o treinamen-
to funcional possa gerar importantes modificagdes em componentes da composi¢ao corporal.

Ao fortalecer miisculos especificos, trabalhar o equilibrio e a coordenagdo, os exercicios
funcionais ajudam a prevenir quedas, um risco significativo para os idosos. A melhoria da estabili-
dade e da mobilidade ndo apenas reduz o perigo de lesdes, mas também promove a confianca para

realizar essas atividades de forma segura e independente. Neste sentido, o treinamento funcional atua
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interagindo as estruturas corporais, podendo promover um reajuste neuromuscular positivo, aumentar
o recrutamento de unidades motoras e a excitabilidade de motoneurénios espinhais, reduzir a co-ati-
vacao dos musculos antagonistas. Resende-Neto et al (2016, p.170,)

Nesta ocasido Resende-Neto et al (2016) e Olieveira Leal et al (2009) corroboram afirmando
que a personalizacdo dos exercicios no treinamento funcional ¢ uma das suas caracteristicas mais
valiosas para os idosos. Os programas podem ser adaptados as necessidades individuais, levando em
consideragdo condi¢des de satide especificas ou limitagdes fisicas de cada pessoa. Isso garante que o
treinamento seja seguro e eficaz, respeitando as capacidades de cada um.

A conquista da independéncia por meio do treinamento funcional na terceira idade ndo esta
restrita somente as atividades fisicas. Esse tipo de exercicio também promove uma mente saudavel.
A pratica regular de exercicios funcionais tem sido associada a uma melhor satide mental, reduzindo
o estresse, a ansiedade e estimulando a cogni¢do, elementos essenciais para uma vida independente
e plena.

Em resumo, o treinamento funcional na terceira idade ¢ um recurso valioso para promover
a independéncia e a qualidade de vida. Sua abordagem pratica, focada na funcionalidade, ndo s6 for-
talece o corpo, mas também capacita os idosos a viverem de forma mais autonoma, desfrutando de
uma vida ativa e significativa. Ao priorizar a independéncia fisica e mental, o treinamento funcional
na terceira idade ndo apenas possibilita que os idosos vivam de maneira mais autdbnoma, mas também
promove um envelhecimento ativo e saudavel, garantindo que cada fase da vida seja plenamente des-

frutada.
CONSIDERACOES FINAIS

O treinamento funcional na terceira idade emerge como uma abordagem eficaz e abrangente
para promover a saude fisica, mental e emocional dos idosos. Ao longo desta andlise dos seus bene-

ficios, torna-se evidente que essa pratica de exercicios oferece uma série de vantagens que impactam
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positivamente a vida dos individuos nessa fase tao importante.

Os resultados observados nos estudos revisados destacam os beneficios fisicos do treina-
mento funcional para os idosos, como o aumento da forca muscular, a melhoria do equilibrio e da
coordenacao, e a preservacao da mobilidade. Esses fatores sdo cruciais para prevenir quedas e lesoes,
contribuindo diretamente para a independéncia e autonomia dos idosos em suas atividades diarias.

Além disso, o aspecto mental e emocional ndo deve ser subestimado. A pratica regular de
exercicios funcionais tem sido associada a redugdo do estresse, ansiedade e até mesmo ao melhora-
mento do humor, contribuindo para um bem-estar psicoldgico mais positivo na terceira idade.

A adaptabilidade do treinamento funcional é outra vantagem significativa, permitindo a
personalizagdo dos programas de exercicios para atender as necessidades individuais, considerando
limitagdes fisicas ou condi¢des de saude especificas de cada pessoa. Essa abordagem personalizada
garante que o treinamento seja seguro e eficaz, promovendo um envelhecimento ativo e saudavel.
Adicionalmente, a dimensao social do treinamento funcional é notavel. As aulas em grupo proporcio-
nam um ambiente estimulante e interativo, promovendo interagdes sociais e reduzindo o isolamento,
fatores essenciais para a saide mental e emocional dos idosos.

Portanto, os beneficios abrangentes do treinamento funcional na terceira idade sdo inegaveis.
Seus efeitos positivos ndo apenas fortalecem o corpo, mas também nutrem a mente e a alma, permi-
tindo que os idosos vivam de forma mais independente, ativa e plena. Diante disso, ¢ crucial incen-
tivar a participacao e a promogao de programas de treinamento funcional adaptados para essa faixa
etdria, além de investir em pesquisas continuas para aprimorar ¢ ampliar ainda mais os beneficios

desse tipo de exercicio para a saude e qualidade de vida dos idosos.
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