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Resumo

A populacdo idosa vem aumentando ao longo dos anos e com isso surge a preocupacio de que
essas pessoas entrem na terceira idade com qualidade de vida. Com o envelhecimento, ¢ comum
que o corpo perca for¢a, dentre outras capacidades fisicas e motoras. Para que esse
envelhecimento ocorra sem tantos prejuizos, faz-se necessaria a pratica de exercicios como o
treinamento funcional. A capacidade funcional também é essencial para que os idosos tenham
uma vida independente no que diz respeito as suas atividades diarias basicas. Esta pesquisa tem
como objetivo identificar, por meio de uma revisdo bibliografica, como o treinamento funcional
ajuda na recuperacgdo da capacidade motora dos idosos, para que as atividades cotidianas ndo se
tornem um fardo. A pesquisa foi realizada de forma bibliografica, a busca por dados recentes
publicados em periddicos de renome, livros, artigos cientificos e demais referéncias
bibliograficas.

Palavras-chave: Idoso; Atividade fisica; Treinamento funcional.
Abstract

The elderly population has been increasing over the years and with that comes the concern that
these people enter old age with quality of life. With aging, it is common for the body to lose
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strength, among other physical and motor capabilities. For this aging to occur without so much
damage, it is necessary to practice exercises such as functional training. Functional capacity is
also essential for elderly people to lead an independent life with regard to their basic daily
activities. This research aims to identify, through a bibliographical review, 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 in a bibliographical way, the search for recent
data published in renowned journals, books, scientific articles and other bibliographical
references.

Keywords: Old man; Elderly; Functional training.

Introducao

O sedentarismo tem sido citado como um dos principais impulsionadores de problemas
epidemioldgicos de saude para a sociedade contemporanea. Estimulos advindos de tecnologias
tém impulsionado a populagdo a adotar rotinas cada vez mais sedentarias, voltadas para um
mundo virtual, de forma que o movimento corporal se torna cada vez mais raro, ratificado pela
necessidade do afastamento imposto pela pandemia do COVID-19.

A medida que a idade avanca, é comum a alguns individuos o declinio das capacidades
motoras, e, ao longo da vida, somos acometidos também pela sarcopenia, que foi definida pelo
European Working Group on Sarcopenia in Older People como uma perda progressiva e geral
de massa muscular e fun¢do muscular (definida por baixa for¢a muscular ou baixo desempenho
fisico) com o avango da idade.

Esse é um fator quase inevitavel, levando em consideracdo que existem individuos que
ndo praticam nenhum tipo de exercicio fisico. Mas esse cenario vem mudando ao longo das
ultimas décadas, as pessoas estdo cada vez mais se conscientizando a respeito dos efeitos do
exercicio fisico em suas vidas, porém isso ainda tem muito que evoluir.

Partindo para a observagdo das pessoas idosas as quais sofrem maior influéncia quando
observada a perda da motricidade, pois este grupo de pessoas tende a passar mais tempo em casa
nos afazeres domésticos, apesar de fazerem alguma atividade fisica nestas atividades
domésticas, elas ndo sdo suficientes para melhorar as valéncias fisicas necessdrias para o
fortalecimento e manutengdo das estruturas e funcionalidades corporais.

Outro fator que colabora para o desenvolvimento do sedentarismo neste século € o

emprego excessivo da tecnologia. Hoje, com o crescimento voraz dessas tecnologias, muitas
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pessoas optam por utilizar seus computadores, tablet, celular, video game e outros meios de
tecnologia. O sedentarismo instalado, em que, ressalta-se, muitas pessoas se encontram nos dias
atuais, refere-se ao fato de que muitos trabalham em frente ao computador durante boa parte do
dia, chegam a suas casas exaustos e ainda precisam atentar e cuidar das suas familias, o que se
agrava ainda mais quando se trata de um familiar com algum tipo de deficiéncia e, em
particular, com a deficiéncia intelectual, pois gera, em inimeros casos, limitacdes de movimento
e individualidade.

Quando falamos de idosos que cuidam de pessoas com alguma deficiéncia (PCD), em
muitos casos cuidam sozinhos, pois sdo o0s genitores e/ou tutores. Nesses casos, praticar
exercicios fisicos se torna ainda mais dificil, pois na maioria das vezes esses idosos ndo querem,
nem podem, deixar esses familiares sozinhos, pois temem que acontega algo, ja que muitos
sofrem de um certo défici¢ atengdo e sozinhos podem se acidentar ou estar em uma condigdo de
risco.

Outro fator importante a ser salientado é que este afastamento de propostas com
atividades fisicas regulares vao, indubitavelmente, trazer diversas situagdes acopladas, tais como
a obesidade, que, segundo a Associagdo Brasileira para Estudo da Obesidade, tem como um dos
fatores que a ocasionam os ambientes modernos voltados a aparatos tecnoldgicos e
principalmente a falta de atividade fisica (ASSIS; IESP, 2017). De acordo com a OMS
(Organizag¢do Mundial de Saude), a obesidade pode ser conceituada como o acimulo anormal
ou excessivo de gordura no organismo que pode levar a um comprometimento da saude
(BARBIERI; MELLO, 2012).

A obesidade na fase adulta ¢ considerada um problema mundial crescente de saude
publica, atingindo adultos de diversas idades, sexos e etnias no mundo no século XXI. Ela afeta
os adultos, desencadeando diversas patologias cronicas graves a saude, patologias essas como:
diabete mellitus do tipo II, hipertensdo, dislipidemia, AVC, osteoartrose, diversas formas de
cancer, desvios na coluna vertebral, lesdes articulares, problemas cardiacos, problemas

respiratdrios, reducdo da autoestima, entre outras patologias.

A obesidade ¢ um grave problema de saude publica na sociedade atual. Inimeras sdo as

pesquisas cientificas direcionadas ao estudo das causas do desenvolvimento da



PAGINA | 31

obesidade. Em contrapartida, a prevaléncia de obesidade vem aumentando
exponencialmente, atingindo pessoas de todas as faixas etarias (BARBIERI; MELLO,
2012).

Diversas causas levardo adultos ao estado de sobrepeso ou até mesmo a obesidade em
graus I, II e inclusive ao grau III. Dentre muitos fatores, a ma qualidade na alimentag@o,
podendo leva-los ao excesso de peso e obesidade.

Mudangas na alimenta¢do, com maior consumo de alimentos tipo fast-foods, inclusive
por criangas, contribuem cada vez mais para o surgimento precoce de problemas relacionados ao
sobrepeso e aos disturbios metabolicos (MAIA; MARTINS; ROCHA, 2010).

Um dos maiores responsaveis pela ingestdo de excesso de agucar, o refrigerante, é
considerado um dos piores alimentos do mundo, e faz parte da dieta da maioria das pessoas no

Brasil e no mundo.

A maior participagdo de alimentos industrializados na dieta familiar brasileira, ricos em
acgucares e gorduras — em detrimento dos alimentos basicos, fontes de carboidratos
complexos e fibras alimentares - ¢ trago marcante da evolu¢do do padréio alimentar nas

ultimas décadas (MARKOWICZ, 2009).

A obesidade ¢ considerada um grave problema de satde publica mundial, a qual afeta
641 milhdes de adultos ou 13% da populagdo mundial adulta e pode chegar até¢ 20% em 2025, se
o ritmo atual da epidemia continuar (DI CESARE et al., 2016).

Neste contexto, pensar nos programas que estimulem a atividade fisica, além de uma
orientacdo ao uso positivo das tecnologias, bem como programas de incentivo a alimentagao
saudavel para o idoso se colocam como fundamentais, pois irdo proporcionar um retorno as
atividades funcionais, através de metodologias ativas, na busca deste estado de saude integral,
da reativacdo das atividades funcionais e também da reinser¢@o social destes individuos através
da socializagéo.

A atividade funcional aparece como uma op¢ao bastante plausivel para esses idosos, pois
ela simula as atividades de vida didria. Logo, sdo programas de exercicios simples, que podem
inicialmente ser realizados na prépria casa do atendido, posteriormente sendo expandidos para a

coletividade, ressaltando a importancia da socializacdo nesta fase da vida, proporcionada pelas
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atividades coletivas. Essas atividades auxiliardo esses individuos em suas rotinas, pois

“sabe-se que o treinamento funcional estd amparado na proposta de melhoria de
aspectos neurologicos que conduzem a capacidade funcional do corpo humano,
empregando exercicios que estimulem os diferentes componentes do sistema nervoso,
gerando, dessa forma, sua adaptacdo (SILVA, 2011; CAMPOS e CORAUCCI NETO,
2004).”

Isto posto, o exercicio funcional é um componente primordial na preven¢do e no
tratamento da saude, redugdo dos niveis de obesidade e da movimentagdo corporal do idoso,
pois promove modificagdes na composi¢do corporal, que gera, dessa maneira, beneficios nas
atividades de vida diaria e sobretudo proporciona bem estar fisico, psiquico e cognitivo.
(CHODZKO-ZAJKO et al., 2009).

Metodologia

A pesquisa realizada é uma revisdo bibliografica que foi desenvolvida a partir de artigos
cientificos e vivéncias praticas, com o objetivo de apresentar quais os efeitos do treinamento
funcional em idosos que cuidam de pessoas com deficiéncia. A pesquisa bibliografica ¢ o
levantamento ou revisdo de obras publicadas sobre a temadtica tedrica que ird direcionar o
trabalho cientifico, o que necessita uma dedicacdo, estudo e andlise do trabalho cientifico que

sera executado e tem como objetivo reunir e analisar textos publicados para balizar a pesquisa.

Revisio da literatura
Conceitos de atividade fisica e exercicio fisico

Segundo NAHAS (2003), por atividade fisica entende-se todas as formas de
movimentagdo corporal, com gasto energético acima dos niveis de repouso. Inclui exercicios
fisicos e esportes, deslocamentos, atividades laborais, afazeres domésticos e outras atividades
fisicas no lazer.

Atividade fisica ¢ definida como movimentos corporais produzidos pelos musculos, que
requer gasto energético maior que o nivel de repouso (CASPERSEN; CHRISTENSON, 1985;

BRASIL, 2021). Ja o exercicio refere-se a qualquer atividade fisica que mantém ou aumenta a
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aptiddo fisica, e tem como objetivo alcangar saide ou recreagdo (Physical Activity Guidelines
Advisory Committee Report; 2008; BRASIL, 2021). A aptiddo fisica inclui componentes, tais
como o condicionamento cardiorrespiratorio, for¢a e resisténcia muscular e flexibilidade
(TANG; ENG, 2014; CASPERSEN; CHRISTENSON, 1985; BRASIL, 2021).

Além dos beneficios fisiologicos ha também beneficios sociais e psicoldgicos que
contribuem para a saude mental do individuo. A atividade fisica regular também pode auxiliar
na redugdo dos sentimentos de ansiedade e estresse, bem como o aumento da autoestima
(KAISER, 2001)

De acordo com diretrizes, recomenda-se que individuos adultos realizem pelo menos 30
minutos de exercicio de intensidade moderada (definida, de forma geral, como uma atividade
que provoque producdo de suor ou alteracdo perceptivel da
frequéncia cardiaca), com frequéncia de cinco vezes por semana, somando no minimo, 150
minutos por semana ou 10.000 passos/dia para serem considerados ativos (VIRANI et al., 2020;
NATIONAL STROKE FOUNDATION, 2010; BRASIL, 2021).

Estudos recentes relatam a pratica de atividade fisica regular como sendo capaz de
retardar o desenvolvimento e progresso de doencas cronicas, além de  preservar o
funcionamento fisico e assim reduzir o processo fisiologico do envelhecimento (SILVA LJ, et
al., 2012; REZENDE LF, et al., 2015; ZAGOAS, 2010).

Com o passar dos anos, o avanco da tecnologia e a automatizacdo de certos processos
tomaram conta do cotidiano e, com isso, ocorreu uma redu¢do no nivel das atividades fisicas

ou motoras de forma geral: no trabalho, em casa e no lazer (MOURAO ARC, et al., 2013).

Concomitantemente, com a instalagdo da pandemia no inicio de 2020, ficou reafirmada a
necessidade e orientagdo, pelos governos mundiais, quanto ao afastamento social, ao uso de
mascaras protetivas recobrindo a boca e o nariz, como também ao mecanismo do confinamento

como forma de conter ou minimizar a propagagdo do virus.

Por isto, mais uma vez, a populacdo teve a movimentacdo corporal drasticamente
reduzida, agravando e diminuindo sistematicamente a possibilidade de aprendizados motores e
sensoriais das pessoas idosas e com deficiéncia na faixa etaria observada, o que pode corroborar

substancialmente com a diminui¢do do movimento, alteracdo da percep¢do das sensagdes e
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expressdo dos sentimentos através do rosto, atualmente recoberto. Deve-se citar, ainda, o
“fechamento” ao mundo familiar, qui¢cd cognitivo, onde se interage mais parcamente,
dificultando o aprendizado, havendo diminui¢do no contato com outras pessoas, caracteristicas
observadas pelo desestimulo relacional, contrapondo a proposta da zona de desenvolvimento
proximal de Vygotsky.

Neste sentido, Silva (2021, p. 19) traz a visdo mais uma possibilidade para se avang¢ar na
compreensdo e no desenvolvimento no campo da educagdo, apresentando o movimento humano
ndo apenas como uma reagdo corporal, mas como uma atitude que se exprime a partir do
movimento e representa certa maneira de corpo que se movimenta estar no mundo, reflexdo que
fora introduzida nos trabalhos de Le Boulch e que apontou para um caminho a este campo de
saber e pratica educacional. Nesse sentido, o homem ¢ ligado ao mundo de forma reciproca, a
partir da funcdo e importancia do movimento, envolvimento imprescindivel e intrinseco a
organizagdo do ser humano, interferindo na sua experiéncia no mundo, bem como nos seus

habitos.

O exercicio funcional

O exercicio funcional é um tipo de atividade fisica que envolve o uso do corpo para
realizar movimentos de forma coordenada, tendo como objetivo principal o treinamento e o
aumento da performance fisica. Geralmente, os exercicios funcionais sd@o compostos por
movimentos que simulam as atividades do dia a dia, como levantar, agachar, empurrar e puxar,
e sdo executados de forma rapida e dinamica.

De acordo com Clark (2001 apud DIAS, 2011), os movimentos funcionais referem-se a
movimentos associados, multiplanares e que abrangem redugdo, estabilizacdo e producdo de
forca; ou seja, os exercicios funcionais referem-se a movimentos que empregam mais de uma
fragdo corporal simultaneamente, podendo ser realizado em diversos planos e envolvendo
diversas ag¢des musculares (excéntrica, concéntrica e isométrica). Em outras palavras, o
treinamento funcional trabalha movimentos, € ndo musculos isoladamente, envolvendo, dessa
forma, todas as capacidades fisicas — equilibrio, forca, velocidade, coordenagdo, flexibilidade e

resisténcia - de forma integrada por meio de movimentos multiarticulares e multiplanares e no
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envolvimento do sistema proprioceptivo, este ultimo, de acordo com Ribeiro (2006 apud
SILVA, 2011) relacionado com a sensagdode movimento (sinestesia) e posi¢do articular. Dentre
as principais func¢des desse sistema estdo a manutengdo do equilibrio, a orienta¢do do corpo e a
prevengdo de lesoes.

Apesar de todos os seus beneficios, o exercicio funcional ainda € pouco conhecido e
utilizado no Brasil. No entanto, cada vez mais pessoas tém se interessado por essa forma de
atividade fisica, pois ela proporciona diversdo, bem-estar ¢ muitos beneficios para a saude.

Ele pode ajudar a aumentar a forga, a flexibilidade, o equilibrio e a coordenagdo.
Também pode ajudar a queimar calorias e a melhorar a saude cardiovascular. Além disso, o

exercicio funcional pode ajudar a diminuir o estresse, aansiedade e a depressao.

O idoso

De acordo com a OMS, define-se como idoso todo individuo com idade igual ou
superior a 60 anos para paises em desenvolvimento ou 65 anos no caso de nac¢des desenvolvidas.

Nahas (2006) define o envelhecimento como um processo gradual, universal e
irreversivel, provocando uma perda funcional progressiva no organismo. Esse processo ¢
caracterizado por diversas alteragdes organicas, por exemplo, como a redugdo do equilibrio e da
mobilidade, das capacidades fisioldgicas (respiratoria e circulatoria) e modificagdes psicologicas
(maior vulnerabilidade a depresséo).

Cassou et al. (2008) investigaram a percepcdo de barreiras em idosos de diferentes niveis
socioecondmicos para a pratica de atividades fisicas. Os autores concluiram que a percepc¢do das
barreiras varia conforme o nivel socioecondmico, sendo que os idosos de baixo poder aquisitivo
atribuem como barreiras as dimensdes ambientais, psicocognitivas e emocionais; ja os de maior
poder aquisitivalegam os fatores sociodemograficos e biologicos.

Nao apenas por envelhecerem, os idosos estdo potencialmente sob risco, mas também
em virtude do processo deixd-los mais vulnerdveis a incapacidade, em grande parte pelas
condi¢des adversas do meio fisico e social (VERAS; CALDAS, 2004).

Evidéncias cientificas indicam claramente que a participagdo em programas de

tividades fisicas ¢ uma forma independente para reduzir e/ou prevenir uma série de declinios
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funcionais associados com o envelhecimento (VOGEL et al. 2009; NELSON et al. 2007; OMS,
2005). Assim, os principais beneficios de um comportamento ativo do idoso podem ser
classificados basicamente nas esferas bioldgica, psicoldgica e social, destacando-se, entre esses
beneficios: a) aumento/manuten¢do da capacidade aerdbia; b) aumento/manutengdo da massa
muscular; c) reducdo da taxa de mortalidade total; d) preven¢do de doengas coronarianas; e)
melhora do perfil lipidico; f) modificacdo da composi¢do corporal emfun¢@o da reducdo da massa
gorda e risco de sarcopenia; g) prevengdo/controle da diabete tipo II e hipertensdo arterial; h)
reducdo da ocorréncia de acidente vascular cerebral; i) prevencdo primaria do cancer de mama e
colon; j) reducdo da ocorréncia de deméncia; k) melhora da autoestima e da autoconfianga; 1)
diminui¢do da ansiedade e do estresse; m) melhora do estado de humor e da qualidade de vida.

Teixeira e Batista (2009) realizaram uma metanalise sobre os principais beneficios e
limitacdes da prescricdo de distintos tipos de exercicios fisicos para idosos frageis ou
vulneraveis. Os autores concluiram que o treinamento resistido possibilita ganhos importantes
em forca e também em outros parametros, os quais podem ser otimizados de forma mais
significativa quando trabalhados através de exercicios fisicos especificos, como observado em
resultado aos treinamentos multidimensionais.

Recomenda-se que se inicie o programa de atividades fisicas com um trabalho de baixo
impacto e intensidade, facil realizagdo e de curta duragdo, uma vez que a pessoa idosa,
geralmente, ndo apresenta condicionamento fisico desenvolvido e pode ter limitagdes musculo
esqueléticas (NELSON et al, 2007). As principais atividades recomendadas para essa populacio

sd0 os exercicios aerdbicos, forca e resisténcia muscular, flexibilidade e equilibrio.

Consideracoes finais

A questdo da perda de funcionalidades ao longo da vida, causada pelo desgaste das
articulagdes e por conta da sarcopenia, colabora para uma perda de autonomia da pessoa idosa,
o que pode acarretar em uma maior dependéncia funcional de outras pessoas, bem como gerar
a impossibilidade de ser o cuidador da pessoa com deficiéncia. Para alguém que ja cuida de
outrem esse fato representa um grande problema, desse modo o exercicio fisico funcional, que
simula e utiliza de movimentos do dia a dia, acaba por tornar-se essencial para esse publico,

que necissita de um momento didrio de estimulo para tais atividades. Por conta de suas
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ocupagdes que consistem em cuidar de alguém com necessidades especiais de atengdo, acabam
por ser subjugadas a segundo plano.

A proposta dessas metodologias ativas sera de oportunizar a esses idosos um momento
para a prética de exercicios nos possiveis momentos ociosos do seu dia, visando a0 aumento
e/ou a manutengdo da massa muscular, a manuten¢do da saude cardiovascular, o fortalecimento
0sseo, bem como a manuten¢do das fun¢des cognitivas perdidas ou diminuidas, auxiliando na
prevengdo acidentes domésticos, de quedas e a fragilidade de estruturas do quadril e joelho,
além de incentivar e conscientizar sobre a importancia da pratica dos exercicios para a
qualidade de vida.

O aprendizado adquirido durante a construgdo da pesquisa representa um ganho aos
estudos na area da atengdo a saude, acreditando que ainda ha espaco para maiores
aprofundamentos relacionados ao tema, que trata dos efeitos do treinamento funcional em
idosos que cuidam de pessoas com deficiéncia e seus impactos positivos na prevengdo a
doengas e na manutengdo da saude. Tal ganho se mostra tanto no que se refere a pessoas de
diferentes idades e géneros, quanto em relagdo as contribuigdes deste programa de atividade
funcional em relagdo a questdes culturais, sociais, psicologicas, afetivas e relacionais que tanto

influenciam a composi¢do da saude do idoso.

Vale ressaltar que fica evidenciada a necessidade de maiores aprofundamentos e estudos
com base nestes e em diversos outros referenciais para uma proposta de ampliacdo da propiciacéo
de movimentagao corporal através da pratica do exercicio funcional vida adulta e os beneficios da

sua manuten¢do e reestruturagdo na fase idosa.

Deste modo, as propostas de movimento humano ser@o estruturadas numa condicdo
“espiralada e ascendente” (COLETIVO DE AUTORES, 1992, p. 19), gerando e oportunizando a
cultura do movimento como algo natural do ser humano, retornando esta possibilidade a sua
condi¢do da homeostase organica, influenciando a movimentagéo e formagao cinestésico corporal

e cognitiva de forma positiva, na sociedade contemporanea.

Diante disto, reforca-se as vantagens da proposta, a qual serviria como base para a
ampliagcdo do repertorio motor, da condicdo de autonomia, para pessoas idosas que cuidam da

pessoa com deficiéncia, uma ampliagdo ou nova oportunidade para todos os envolvidos na
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pesquisa, em que sentir, perceber, analisar e decidir fardo parte das relagdes pessoais e sociais

para toda a vida, a partir desta oportunizagao.
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