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RESUMO

Buscamos nesse artigo comprovar que os exercicios funcionais sdo a melhor forma de manter a longevidade
dos idosos. Apds uma pesquisa sobre métodos diferentes dos tradicionais, chegamos até o exercicio
funcional, uma vertente que vem crescendo a cada dia que passa, modalidade essa que trabalha todas as dez
capacidades fisicas desenvolvidas pelos seres humanos. Demos énfase a amostra idosa por ser um assunto
atualmente muito comentado em nossos ambientes de faculdade e estdgio, um mercado em expansao.
Entender essa populagdo abre um grande leque para nosso futuro profissional. A partir disso definimos como
objetivo comprovar que sim, os exercicios funcionais sdo a melhor saida para os idosos com uma revisdo
bibliografica a partir dos varios artigos encontrados a partir de 2022. Com nossos resultados, utilizando como
base um modelo de pesquisa de Rikli e Jones, podemos comprovar que sao os melhores exercicios para serem
passados aos idosos e com os artigos citados nesta pesquisa podemos comprovar isso.

Palavras-chave: Exercicios funcionais. Idosos. Capacidade fisica. Qualidade de vida.

ABSTRACT

In this article, we seek to prove that functional exercises are the best way to maintain longevity in the elderly.
After researching different methods than the traditional ones, we arrived at functional exercise, an aspect that
is growing with each passing day, a modality that works on all ten physical capabilities developed by human
beings. We emphasized the elderly sample because it is a topic that is currently very talked about in our college
and internship environments, an expanding market. Understanding this population opens up a wide range of
possibilities for our professional future. From this, we set the objective of proving that yes, functional exercises
are the best solution for the elderly with a bibliographical review based on the various articles found from 2022
onwards. With our results, using as a basis a research model by Rikli and Jones we can prove that they are the
best exercises to teach the elderly and with the articles cited in this research we can prove this.

Keywords: Functional exercises. Elderly. Physical capacity. Quality of life.

INTRODUCAO

Nessa pesquisa, apds uma observacdo sobre a dificuldade de encontrarmos métodos diferentes
dos tradicionais para um condicionamento fisico amplo e completo, investigamos uma forma

diferente de abordar o condicionamento, buscamos um método que nos proporcione trabalhas as dez



capacidades fisicas desenvolvidas pelos seres humanos — resisténcia cardiorrespiratoria, resisténcia
muscular, forca, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacdo, agilidade, equilibrio e precisdo —
de forma simples, porém, se bem aplicada, capaz de nos trazer bons e 6timos resultados.

Fazendo revisbes de literatura sobre artigos de pesquisadores que colocam a prova essa
metodologia comparando-a com a tradicional, temos como objetivo entender os prds e os contras,
compara-los e chegarmos a uma conclusdo sobre o beneficio desses modelos de treinamento.
Durante nosso processo de pesquisa, decidimos dar énfase a amostra idosa, artigos mais completos e
explicativos foram feitos a partir desse publico.

VVamos nos aprofundar em autores e artigos que falam sobre o treinamento funcional. Apesar de
ser um método pouco discutido, pesquisado e com poucas comprovacdes cientificas, podemos,
empiricamente, chegar a uma resolucéo de seus beneficios ou de seus possiveis maleficios a saide. O
objetivo dessa pesquisa é apresentar os exercicios funcionais como uma possibilidade para idoso se

exercitar e ter mais longevidade e qualidade de vida.

OS BENEFICIOS DOS EXERCICIOS FUNCIONAIS PARA IDOSOS

Para fins de entendimento, vale ressaltar que apds uma busca completa, chegamos em um
publico que teve nossa atencéo, idosos, encontramos nesse publico artigos mais completos para serem
comparados neste artigo. Como base de desenvolvimento foi utilizada a bateria de testes STF ou Teste
de Aptidao Fisica para Idosos (TAFI), esse método foi apresentado para idosos norte-americanos de
60 a 94 anos (RIKLI, JONES; 1999) e passou a entrar em vigor no Brasil para o publico idoso de 60
a 69 anos (MAZO, PETRECA, SANDRESCHI, BENEDETT]I; 2015)

Além de ser verificado nivel de dor seguindo o Questionario Nordico de Sintomas
Osteomusculares de Dor e a Escala Visual Analdgica da Dor.

O primeiro artigo que sera colocado em evidéncia aqui, teve como base, idosas de 61 a 69 anos,
desse grupo, ao final do processo, 15 foram testados com o Treinamento Funcional e 13 foram
utilizadas como Grupo Controle e concluiram todo o processo de pesquisa (durante o processo
algumas amostras foram desistindo por razdes pessoais) (MAZO, PETRECA, SANDRESCHI,
BENEDETTI; 2015).

O treinamento funcional (TF), foi aplicado por 12 semanas, sendo administrado com 36 aulas,
cada uma com 50 minutos de duracdo (aquecimento, parte especifica e volta a calma) e o0 GC (grupo

controle) foi composto por idosas que nao realizaram nenhum tipo de atividade fisica monitorada.



Algumas capacidades fisicas desenvolvidas pelos seres humanos foram utilizadas (dor, flexibilidade,
resisténcia muscular, agilidade e capacidade aerdbica).

Podemos observar que o TF obteve uma melhora significativa em vérios aspectos estudados pelo
artigo. Dor (-50%), flexibilidade (+150%) e resisténcia inferior (+50%) s&o 0s que mais se destacam
(MAZO, PETRECA, SANDRESCHI, BENEDETT]I; 2015).

Seguindo com o pensamento de que a populacdo idosa, naturalmente, perde inumeras
capacidades fisicas durante a vida devido ao processo natural de envelhecimento (Um processo
chamado sarcopenia é muito comum, que € a reducéo significativa do nimero e tamanho das fibras
musculares, principalmente as fibras que englobam o tipo Il, crescimento da quantidade de tecidos
ndo contrateis, perda de capacidade motora, entre outras decréscimos a sadde.). O exercicio funcional
vem se definindo como um novo modelo de trabalhar a for¢a utilizando o préprio peso corporal, sendo
capaz de melhorar as capacidades de equilibrio, forga, flexibilidade, coordenacao, etc. Ainda nessa
linha ele € um exercicio seguro e multiarticular, coisas que séo imprescindiveis para os idosos, sendo
0 mesmo exercicio funcional capaz de dar ao seu praticante uma saude e condicionamento geral, com
base em levantamentos empiricos.

Foram encontradas grande perdas (P>0,05) na gordura do tronco, corporal e massa corporal, isso
com apenas oito semanas de Treinamento Funcional — pablico: mulheres idosas (>60 anos) (NEVES;
2014). Pode-se de constatar aumentos significativos na area total do quadriceps, com alta densidade
muscular e baixa concentracao de gorduras (>90 anos). Ainda que reduc¢des na forca muscular estejam
diretamente proporcionais a perda de massa muscular tipo Il, existem alguns fatores extras que podem
contribuir com essa modificacdo, tais como a reducdo na absorcao de calcio. O exercicio funcional
oferece uma 6tima resposta neuroenddcrina positiva, com sua capacidade de recrutar um nimero
elevado de unidades motoras aumentando a disponibilidade energética intramuscular (CARDORE;
2017). Foi possivel concluir um aumento maior na capacidade funcional (utilizando como base as
tarefas do dia a dia) em idosos que fizeram atividades funcionais comparado a idosos que fizeram
atividades convencionais. (VREED; 2012)

Outro resultado similar aos ja citado € um estudo que durou aproximadamente 6 semanas, onde
idosas com deficiéncia realizaram exercicios especificos para seus respectivos dia a dia e/ou
exercicios de forca com elasticos. Os cientistas puderam observar que ambos 0s grupos obtiveram um
ganho de forca em membros inferiores, contudo, o grupo que realizou treinos funcionais obteve um
maior torque maximo no joelho além de melhorar o equilibrio dindmico e a coordenagdo ao executar
tarefas do dia a dia.

Perdas significativas na poténcia com o avancgo da idade dizem ser esta, possivelmente, a maior

variavel preditora de limitagGes funcionais. A poténcia estd associada com o equilibrio e a dificuldade



de manter uma postura adequada, podendo auxiliar na diminuicdo de quedas que, consequentemente,
interferem na quantidade de fraturas acometidas pelo publico idoso (KREBS; 2010). Outro fato
também observado foram as relagdes positivas e significantes na poténcia de membros inferiores
relacionados a exercicios funcionais como se sentar e levantar, caminhar e subir escadas em 13
homens e mulheres com 90 anos ou mais. A perda da capacidade de resisténcia cardiorrespiratoria
esta relacionada a atenuacdo do débito cardiaco méaximo. Isso é provocado pela reducdo do volume
sistolico e frequéncia cardiaca maxima (BASSEY; 2014).

Corroboram as pesquisas onde ambas chegaram a uma melhoria de aproximadamente 7,2% na
resisténcia cardiorrespiratoria em idosos de 58 a 78 anos, os dois grupos foram igualmente submetidos
a 12 semanas de treinamento funcional especifico para idosos (WHITEHURST; 2009 E MILTON;
2012).

Estando diretamente relacionado com a poténcia, o equilibrio € um fator importantissimo para a
diminuicdo de quedas e possiveis fraturas em idosos. Exercicios funcionais, por serem mais
dindmicos, ativam e exercitam musculos paravertebrais que estdo relacionados a poténcia e equilibrio.
(ANDRADES e SALDANHA, 2012). Resultados parecidos quando comparado o equilibrio em
especifico. Estudos feitos com idosos de 58 a 78 anos durante aproximadamente 4 semanas chegaram
a resultados de 13% na ordem de melhora do equilibrio desses idosos (WHITEHURST; 2009 E
MILTON; 2012).

A flexibilidade tem um impacto significativo no dia a dia, permitindo que realizem tarefas diarias
com mais facilidade, e a reducao do risco de lesdes, contribuindo para um estilo de vida mais ativo e
seguro. Por outro lado, a perda de flexibilidade traz desafios, como a restricdo na mobilidade, tornando
0s movimentos mais dificeis devido a falta de elasticidade nos tecidos, incluindo quedas e lesdes
musculares ou articulares

Finalmente, mostra que o aumento da flexibilidade em 14% em idosos com um programa de
circuito composto com apenas exercicios funcionais com duragdo de 12 semanas. Tendo um resultado
positivo que exercicios funcionais podem melhorar a flexibilidade e a mobilidade articular dos idosos.
(WHITEHURST; 2009).

CONCLUSAO

Com base na revisao dos estudos, o exercicio funcional beneficia significativamente os idosos.
Ele reduz a dor, aumenta a flexibilidade, resisténcia muscular, agilidade e equilibrio, melhora

a saude cardiovascular e poténcia muscular, contribuindo para a qualidade de vida. Esses



beneficios sdo essenciais, uma vez que os idosos geralmente enfrentam perda de capacidades
fisicas com o envelhecimento. O exercicio funcional é uma abordagem segura e eficaz.
Portanto, essa revisdo destaca a importancia de considerar o Exercicio Funcional como uma

estratégia valiosa no cuidado e na promoc¢éo da salde dos idosos.
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