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RESUMO: O envelhecimento populacional é um fenémeno global que impde desafios crescentes as
politicas publicas de satide, especialmente no que concerne & manutencido da capacidade funcional e da
independéncia das pessoas idosas. Neste contexto, o treinamento funcional emerge como uma estratégia
de intervencdo eficaz, por envolver movimentos multiplanares que simulam as demandas das atividades
de vida di4dria (AVD). O presente estudo teve como objetivo evidenciar os beneficios dos exercicios de
treinamento funcional para a terceira idade, com énfase na autonomia, no equilibrio, na satide muscular
e na qualidade de vida. Trata-se de uma revisio narrativa da literatura, de cariter descritivo-exploratério,
com busca realizada na Biblioteca Virtual em Satde (BVS) durante os meses de agosto e setembro de
2025. Foram utilizados como descritores os termos "beneficios", "treinamento funcional”, "pessoa idosa"
e "profissional de educacido fisica", combinados com o operador booleano AND. Dos 402 estudos
inicialmente identificados, seis foram selecionados apés a aplicacdo dos critérios de inclusio e exclusio.
Os resultados indicaram que o treinamento funcional promove melhorias significativas no equilibrio
estdtico e dindmico, na forca e massa muscular, na flexibilidade, na mobilidade funcional e na reducio
do risco de quedas. Adicionalmente, foram observados beneficios psicossociais relevantes, como
melhora da autoestima, do humor e do bem-estar emocional. Conclui-se que a pratica regular e orientada
do treinamento funcional representa uma estratégia segura, eficaz e acessivel para promover o
envelhecimento ativo e a independéncia funcional das pessoas idosas, devendo ser incentivada por
profissionais de satide e de educacio fisica.
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ABSTRACT: Population aging is a global phenomenon that poses increasing challenges to public health
policies, particularly regarding the maintenance of functional capacity and independence among elderly
individuals. In this context, functional training emerges as an effective intervention strategy, as it
involves multiplanar movements that simulate the demands of activities of daily living (ADL). This
study aimed to highlight the benefits of functional training exercises for seniors, with emphasis on
autonomy, balance, muscular health, and quality of life. This is a narrative literature review with a
descriptive-exploratory approach, conducted through searches in the Virtual Health Library (BVS)

1

during August and September 2025. The descriptors used were "benefits," "functional training,”
"elderly," and "physical education professional,” combined with the Boolean operator AND. Of the 402
initially identified studies, six were selected after applying inclusion and exclusion criteria. Results
indicated that functional training promotes significant improvements in static and dynamic balance,
muscle strength and mass, flexibility, functional mobility, and fall risk reduction. Additionally, relevant
psychosocial benefits were observed, such as improvements in self-esteem, mood, and emotional well-
being. It is concluded that regular and guided functional training practice represents a safe, effective,
and accessible strategy to promote active aging and functional independence among the elderly, and

should be encouraged by health and physical education professionals.

Keywords: Active Aging. Functional Training. Elderly. Functional Capacity. Quality of Life. Physical

Education Professional.

RESUMEN: El envejecimiento poblacional es un fenémeno global que plantea desafios crecientes a las
politicas de salud puablica, especialmente en lo que respecta al mantenimiento de la capacidad funcional
y la independencia de los adultos mayores. En este contexto, el entrenamiento funcional surge como una
estrategia de intervencién eficaz, al involucrar movimientos multiplanares que simulan las demandas
de las actividades de la vida diaria (AVD). Este estudio tuvo como objetivo destacar los beneficios de
los ejercicios de entrenamiento funcional para la tercera edad, con énfasis en la autonomia, el equilibrio,
la salud muscular y la calidad de vida. Se trata de una revisién narrativa de la literatura, de caricter
descriptivo-exploratorio, con bisqueda realizada en la Biblioteca Virtual en Salud (BVS) durante los
meses de agosto y septiembre de 2025. Se utilizaron como descriptores los términos "beneficios",

"entrenamiento funcional”, "adultos mayores" y "profesional de educacién fisica”, combinados con el
operador booleano AND. De los 402 estudios inicialmente identificados, seis fueron seleccionados tras
la aplicacién de los criterios de inclusién y exclusién. Los resultados indicaron que el entrenamiento
funcional promueve mejoras significativas en el equilibrio estitico y dindmico, la fuerza y masa
muscular, la flexibilidad, la movilidad funcional y la reduccién del riesgo de caidas. Adicionalmente, se
observaron beneficios psicosociales relevantes, como mejora de la autoestima, el estado de 4nimo y el
bienestar emocional. Se concluye que la prictica regular y orientada del entrenamiento funcional
representa una estrategia segura, eficaz y accesible para promover el envejecimiento activo y la

independencia funcional de los adultos mayores.

Palabras clave: Envejecimiento activo. Entrenamiento funcional. Adultos mayores. Capacidad
funcional. Calidad de vida. Profesional de educacién fisica.

INTRODUCAO

O envelhecimento populacional constitui um dos fendémenos demogrificos mais
expressivos do século XXI. No Brasil, de acordo com proje¢des do Instituto Brasileiro de

Geografia e Estatistica (IBGE, 2022), a populagio com 60 anos ou mais deveré superar 30% do
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total de habitantes até 2050, configurando um cenério que impde desafios considerdveis tanto
ao sistema de saude quanto as politicas de protegio social.

Esse crescimento acelerado do segmento de pessoas idosas reflete nio apenas os avangos
da medicina e a reducdo da mortalidade, mas também as profundas transformacdes no estilo de
vida e nos padrdes de fecundidade observados nas tltimas décadas (MOREIRA et al., 2014).

Nesse contexto, a manutengio da capacidade funcional das pessoas idosas torna-se uma
prioridade de satide ptblica. A capacidade funcional compreende a habilidade do individuo de
executar com autonomia as atividades de vida didria (AVD), como levantar-se da cama, subir
escadas, carregar objetos, deambular com seguranca e realizar tarefas domésticas bésicas.
Quando essa capacidade é comprometida, instala-se a dependéncia funcional, que representa
uma das maiores preocupa¢des da populacio idosa e de seus familiares, além de implicar
elevados custos ao sistema de satide (RESENDE-NETO et al., 2016).

O processo de envelhecimento é acompanhado por uma série de alteragdes fisioldgicas
progressivas e inevitdveis, como a reducio da massa muscular — fenémeno denominado
sarcopenia —, o declinio da forca e da poténcia muscular, a diminui¢io da flexibilidade articular,
a piora do equilibrio estitico e dinimico, e a reducdo da capacidade aerdbica. Tais alteragdes,
quando nio mitigadas por interven¢des adequadas, aumentam substancialmente o risco de
quedas, fraturas e hospitaliza¢des, comprometendo de forma significativa a qualidade de vida
das pessoas idosas (GALVAO; OLIVEIRA; BRANDAO, 2019).

Diante desse panorama, a pritica regular de atividade fisica tem sido amplamente
reconhecida pela literatura cientifica como um dos principais instrumentos para retardar o
declinio funcional associado ao envelhecimento. Dentre as modalidades disponiveis, o
treinamento funcional destaca-se por sua abordagem integrativa e aplicada, na medida em que
prioriza movimentos multiplanares e multiarticulares que reproduzem as exigéncias das tarefas
cotidianas, diferentemente dos exercicios tradicionais de musculagio, que frequentemente
isolam grupos musculares especificos (SILVA et al., 2019).

O treinamento funcional baseia-se no principio da especificidade do treinamento,
pressupondo que a melhora do desempenho nas AVD ¢ alcancada por meio da pratica de
exercicios que mimetizam os padrdes de movimento envolvidos nessas atividades. Exercicios
como agachamentos, levantamentos do solo, deslocamentos laterais, saltos de baixo impacto e

equilibrio unipodal sdo comumente empregados nessa modalidade, podendo ser realizados com
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o peso corporal ou com o auxilio de equipamentos como bolas suigas, elasticos, cones e steps
(SOUZA; RAMOS; GOMES, 2018).

Além dos beneficios fisicos, crescentes evidéncias apontam para os efeitos positivos do
treinamento funcional sobre a satide mental e o bem-estar psicossocial das pessoas idosas. A
prética regular de exercicios fisicos estd associada a redugio dos sintomas de depressio e
ansiedade, 3 melhora da autoestima e da autoimagem, ao fortalecimento dos vinculos sociais e
ao aumento da sensagio subjetiva de felicidade e bem-estar.

Esse conjunto de efeitos é mediado, em parte, pela liberagio de neurotransmissores e
horménios como a endorfina, a serotonina e a dopamina durante a atividade fisica (SOUZA et
al., 2022).

Embora a literatura sobre o tema venha crescendo de forma expressiva nas tltimas
décadas, ainda persiste uma lacuna em relagio a sistematizagdo e a sintese das evidéncias
disponiveis sobre os efeitos especificos do treinamento funcional na independéncia e na
qualidade de vida de pessoas idosas no contexto brasileiro. Nesse sentido, o presente estudo
propde-se a contribuir para o preenchimento dessa lacuna, por meio de uma revisio narrativa
da literatura que compile, analise e discuta os principais achados cientificos sobre o tema.

O problema de pesquisa que orienta este estudo pode ser enunciado da seguinte forma:
Quais sio os efeitos e beneficios do treinamento funcional para a manutengdo da independéncia
e da qualidade de vida de pessoas idosas? A partir dessa questdo norteadora, este artigo tem
como objetivo geral evidenciar os beneficios dos exercicios de treinamento funcional para a
terceira idade.

Como objetivos especificos, pretende-se: (a) identificar os principais efeitos do
treinamento funcional sobre as capacidades fisicas das pessoas idosas; (b) analisar as
repercussdes do treinamento funcional sobre a satide mental e o bem-estar psicossocial; (c)
discutir o papel do profissional de Educacio Fisica no planejamento e na supervisdo desse tipo

de treinamento para a populacido idosa.

REFERENCIAL TEORICO
O Envelhecimento e suas Implicagdes Funcionais

O envelhecimento humano é um processo multidimensional, progressivo e irreversivel,

caracterizado por modifica¢des bioldgicas, psicolégicas e sociais que se interrelacionam de
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forma complexa. Do ponto de vista biolégico, o envelhecimento é marcado pela diminuicdo
gradual da eficiéncia dos sistemas orginicos, incluindo o sistema musculoesquelético,
cardiovascular, nervoso e endécrino. Essas alteraces tém impacto direto sobre a capacidade
funcional do individuo, reduzindo sua habilidade para executar com autonomia as tarefas
cotidianas (MOREIRA et al., 2014).

A sarcopenia, definida como a perda progressiva e generalizada de massa muscular
esquelética e forca associada ao envelhecimento, representa uma das alteracées fisiolégicas mais
impactantes nesse processo. Estima-se que os individuos percam entre 3% e 8% de massa
muscular por década apéds os 30 anos, com uma aceleracdo significativa apés os 60 anos. Essa
perda compromete nio apenas a forca e a poténcia muscular, mas também a estabilidade
articular, o controle postural e a capacidade de realizar movimentos funcionais com seguranca
e eficiéncia (GUIDO; COSTA, 2022).

Paralelamente a sarcopenia, o processo de envelhecimento é acompanhado pela reducio
da flexibilidade articular, fendmeno relacionado as alteracdes na composi¢io do coldgeno, a
diminui¢io da elasticidade dos tecidos moles e a redugio da amplitude de movimento das
articulagdes. A rigidez articular resultante limita a execu¢io de movimentos essenciais para as
AVD, como agachar-se para pegar objetos do chio, alcancar itens em prateleiras elevadas ou
calcar sapatos com autonomia.

A combinagio de sarcopenia e rigidez articular contribui para o aumento do risco de
quedas, que constituem uma das principais causas de hospitaliza¢do, morbidade e mortalidade
entre pessoas idosas (SOUZA; RAMOS; GOMES, 2018).

O equilibrio, tanto estitico quanto dinidmico, também sofre deterioracdo significativa
com o avanco da idade. Esse declinio resulta de alteragdes em multiplos sistemas sensoriais e
motores, incluindo o sistema vestibular, a visio, a propriocep¢io e o tempo de resposta
neuromuscular. A perda do equilibrio é um fator de risco independente para quedas em pessoas
idosas, e sua manutencdo ou recuperacdo representa um objetivo central das intervencdes de

exercicio fisico direcionadas a essa populagio (PEREIRA et al., 2017).

Treinamento Funcional: Conceitos e Fundamentos

O treinamento funcional pode ser definido como uma modalidade de exercicio fisico

que enfatiza movimentos integrados e multiplanares, visando ao aprimoramento das
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habilidades motoras necessarias para a realizacdo segura e eficiente das atividades da vida diéria.
Diferentemente do treinamento de forga tradicional, que frequentemente envolve exercicios
isolados em maiquinas e aparelhos, o treinamento funcional prioriza padrdes de movimento
globais que recrutam simultaneamente multiplos grupos musculares e articulagdes, estimulando
também o sistema nervoso e os mecanismos de controle postural e proprioceptivo (RESENDE-
NETO et al., 2016).

Os principios que fundamentam o treinamento funcional incluem a especificidade do
treinamento — segundo a qual as adaptacdes fisioldgicas sdo especificas ao tipo de exercicio
praticado —, a progressividade — que prevé o aumento gradual da complexidade e da
intensidade dos estimulos ao longo do tempo —, e a individualidade biolégica.

A individualidade biolégica reconhece as diferengas entre os individuos em termos de
capacidade fisica, histérico de lesGes, comorbidades e objetivos de treinamento. A aplicacido
desses principios é fundamental para garantir a eficicia e a seguranca do treinamento funcional
na populagio idosa (FARIAS et al., 2015).

Entre os exercicios mais frequentemente empregados no treinamento funcional para
pessoas idosas, destacam-se: agachamentos livres e assistidos, levantamentos do solo, exercicios
de equilibrio unipodal, marcha sobre superficies instdveis, exercicios de coordenacio motora
com bolas e cones, alongamentos funcionais e exercicios de mobilidade articular. Tais
atividades podem ser realizadas com o peso corporal ou com o auxilio de equipamentos de baixo

custo, o que confere ao treinamento funcional uma vantagem logistica em relagio a outras

modalidades de exercicio (SOUZA; RAMOS; GOMES, 2018).

A Importincia do Profissional de Educacio Fisica

A presenca e a atuacio do profissional de Educacio Fisica sdo elementos indispensaveis
para a implementagio segura e eficaz do treinamento funcional com pessoas idosas. Cabe a esse
profissional realizar a avaliagdo fisica inicial do praticante, considerando suas capacidades
funcionais, limitagdes fisicas, histérico de leses e objetivos individuais.

Cabe também a esse profissional planejar e periodizar o programa de treinamento de
acordo com os principios cientificos do exercicio; monitorar a execu¢io dos movimentos,
corrigindo posturas inadequadas e prevenindo lesdes; e ajustar progressivamente a intensidade

e a complexidade dos exercicios ao longo do tempo (SILVA et al., 2019).
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No contexto do envelhecimento, o profissional de Educacio Fisica deve possuir

conhecimentos especificos sobre a fisiologia do envelhecimento, as condi¢des cronicas mais

prevalentes nessa faixa etiria — como hipertensdo arterial, diabetes mellitus, osteoporose e
osteoartrite — e as adaptacdes necessdrias nos protocolos de treinamento para cada situagdo
clinica.

A integragio entre o profissional de Educacdo Fisica e a equipe multiprofissional de
satide — composta por médicos, fisioterapeutas, nutricionistas e psicélogos — é fundamental

para garantir uma abordagem integral e centrada nas necessidades da pessoa idosa (GALVAO;

OLIVEIRA; BRANDAO, 2019).

METODOS

Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, de método descritivo-exploratdrio, que
relaciona e agrega resultados e contextos diversos sobre a teméitica do treinamento funcional na
terceira idade. A revisio narrativa é uma modalidade de pesquisa bibliografica que busca
analisar e discutir o desenvolvimento do conhecimento sobre determinado tema, sem a
necessidade de reprodutibilidade metodolégica rigorosa, como nas revisdes sisteméticas e
metanalises (SOUZA et al., 2017).

Essa abordagem mostrou-se adequada aos propésitos do presente estudo, dado o carater
exploratério da questdo de pesquisa e a inteng¢io de proporcionar uma visio ampla e
contextualizada sobre os beneficios do treinamento funcional para pessoas idosas.

A pesquisa foi realizada na Biblioteca Virtual em Satde (BVS), durante os meses de
agosto e setembro de 2025. A BVS retine bases de dados de abrangéncia nacional e internacional,
como a Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Satdde (LILACS), a base de
dados do Index Medicus Latino-Americano (IMLA), e oferece acesso a publica¢des indexadas no
Scientific Electronic Library Online (SciELO), constituindo-se em uma fonte de pesquisa de
grande relevincia para estudos na drea de satde e atividade fisica.

Como estratégia de busca, foram utilizados os seguintes descritores controlados:
"beneficios", "treinamento funcional”, "pessoa idosa" e "profissional de educagio fisica". Os
termos foram cruzados com o auxilio do operador booleano AND, utilizando o método de busca

avancada com categorizacio por titulo, resumo e assunto. Essa estratégia permitiu a
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identificacdo de um corpus inicial de publica¢des potencialmente relevantes para os objetivos

da pesquisa (Tabela 1).

Tabela 1. Estratégia de busca utilizada nas bases de dados.

Base de Dados ‘ Estratégia de Busca Estudos Encontrados

beneficios AND treinamento funcional AND idosos
BVS 402
AND profissional de educagio fisica

Fonte: Autores da Pesquisa (2025).

Foram estabelecidos critérios de inclusdo e de exclusio para orientar a sele¢io dos
estudos. Como critérios de inclusdo, consideraram-se: (a) estudos que abordavam a tematica do
treinamento funcional aplicado a pessoas idosas; (b) redigidos em lingua portuguesa; (c)
disponiveis para download gratuito; (d) publicados no intervalo de 2014 a 2024. Em
contrapartida, foram excluidos os estudos que: (a) nio atendiam ao objetivo da pesquisa; (b)
estavam redigidos em linguas estrangeiras; (c) encontravam-se fora do periodo estipulado; (d)
apresentavam-se de forma incompleta; ou (e) requeriam pagamento para acesso.

O processo de selecio dos estudos seguiu etapas sequenciais. No levantamento inicial,
foram identificados 402 estudos potencialmente relacionados a temética. Em uma primeira
etapa, aplicou-se o filtro de texto completo disponivel, resultando na exclusdo de 368 estudos.

Em seguida, aplicou-se o filtro de idioma — apenas publica¢des em lingua portuguesa —
excluindo-se 19 artigos adicionais. Posteriormente, o filtro de periodo de publicagio resultou na
exclusio de mais g artigos. Apds a aplicagdo de todos os critérios de elegibilidade, seis artigos
permaneceram para analise detalhada, constituindo a base empirica desta revisao.

A anilise dos artigos selecionados foi realizada de forma qualitativa, com leitura integral
dos textos, identificacdo dos objetivos, metodologia e principais resultados de cada estudo, e
sintese das informac&es em quadro comparativo. A discussdo dos achados foi conduzida a luz
do referencial tedrico previamente estabelecido, buscando identificar convergéncias,

divergéncias e lacunas na literatura disponivel.

RESULTADOS E DISCUSSAO

No levantamento inicial, foram identificados 402 estudos potencialmente relacionados

a temitica investigada. Apds a aplicagdo sequencial dos critérios de elegibilidade — texto
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completo disponivel, idioma portugués e periodo de publicacdo entre 2014 e 2024 —, seis artigos
foram selecionados para anilise detalhada. O Quadro 1 apresenta a sintese dos estudos incluidos
na presente revisio, com informacdes sobre titulo, autores, ano de publicagio, objetivo, método

e principais resultados.

Quadro 1: Apresentacio da sintese de artigos incluidos na Revisdo Narrativa.

Titulo Autor(es)/Ano Objetivo Método Resultados
A pratica
Contribuigdes da sistematizada de
Revisar a relacdo entre Revisio
atividade fisica na atividades fisicas
atividade fisica e Integrativa
promogio da satde, MOREIRA et promoveu
envelhecimento na qualitativa,
autonomia e al., (2014) manutengio da
interface com a analitica e
independéncia de satde, autonomia e
autonomia funcional. descritiva.
idosos. independéncia das
pessoas idosas.
Impacto do
Melhora do
treinamento Verificar a influéncia de
equilibrio estdtico e
funcional no protocolo de Estudo quali-
PEREIRA et al., dindmico com
equilibrio e treinamento funcional quantitativo,
(2017) reducio do risco de
funcionalidade de sobre equilibrio e descritivo.
quedas e da
idosos nio funcionalidade.
inabilidade.
institucionalizados.
A atividade fisica é
Treinamento imprescindivel para
Identificar efeitos do
Funcional e o idoso: manter a
SOUZA et al., treinamento funcional Revisio
efeitos na flexibilidade e
(2018) na flexibilidade de Bibliogréfica.
flexibilidade e retardar efeitos
pessoas idosas.
capacidade funcional. negativos do
envelhecimento.
Estudo Melhora na
Avaliar a qualidade de
Qualidade de vida de quantitativo, qualidade de vida;
ALMEIDA et vida de pessoas idosas e
idosos que praticam descritivo, prevaléncia do sexo
al., (2021) em processo de
atividade fisica. prospectivo e feminino entre
envelhecimento.
transversal. praticantes.
Impactos do GUIDO; Analisar como o Revisio Melhora
treinamento COSTA (2022) treinamento funcional Integrativa. significativa nas
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funcional sobre a beneficia a satde capacidades
satide muscular do muscular e minimiza a funcionais de
idoso. sarcopenia. pessoas idosas

ativas, com maior
independéncia

funcional.

Efeito positivo
Efeito da estimulagdo

Avaliar efeitos da sobre parimetros
auditiva ritmica
estimulacdo auditiva Ensaio clinico espaco-temporais,
associada a NASCIMENTO
ritmica associada & randomizado, risco de quedas e
fisioterapia na et al., (2022)
fisioterapia sobre a controlado. execugio de
mobilidade funcional
mobilidade funcional. atividades
de idosos sedentérios.
funcionais.

Fonte: Autores da Pesquisa (2025).
Equilibrio, Mobilidade e Prevencio de Quedas

Um dos beneficios mais consistentemente reportados na literatura sobre treinamento
funcional em pessoas idosas é a melhora do equilibrio e, consequentemente, a redugio do risco
de quedas. Pereira et al., (2017) demonstraram que a aplicagio de um protocolo estruturado de
treinamento funcional foi eficaz na melhora do equilibrio estitico e dinimico de pessoas idosas
nio institucionalizadas, favorecendo a reducido do risco de quedas e da inabilidade decorrente
de lesdes.

Esses achados corroboram a hipétese de que exercicios que desafiam o sistema de
controle postural — como os de equilibrio unipodal, marcha sobre superficies instiveis e
mudangas de dire¢io — promovem adaptacdes neuromotoras que se traduzem em maior
estabilidade durante as atividades cotidianas.

Nascimento et al., (2022) acrescentaram evidéncias complementares ao demonstrar que
a estimulagio auditiva ritmica associada a fisioterapia produziu efeitos positivos sobre
parimetros espago-temporais da marcha — como velocidade, comprimento e cadéncia do passo
—, o risco de quedas e a execugio de atividades funcionais em pessoas idosas sedentérias. Esses
resultados sugerem que a incorporacdo de elementos ritmicos ao treinamento funcional pode
potencializar os ganhos sobre a mobilidade e o controle motor, por meio da sincronizagio entre

os estimulos auditivos e os padrdes de movimento.
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A importincia da prevencio de quedas na populagio idosa nio pode ser subestimada.
Dados epidemioldgicos indicam que as quedas sio a principal causa de lesGes e hospitalizacdo
entre pessoas acima de 60 anos, com consequéncias que incluem fraturas — especialmente de
fémur — imobilidade prolongada, depressio pés-queda e, em casos graves, ébito. O treinamento
funcional, ao atuar sobre os determinantes do equilibrio e da mobilidade, representa uma
intervencio de alto impacto na redu¢io da morbimortalidade associada a esse problema de satide

publica.

Forca Muscular, Sarcopenia e Satide Musculoesquelética

A sarcopenia e a consequente perda de for¢a muscular representam dois dos principais
desafios impostos pelo envelhecimento 4 capacidade funcional das pessoas idosas. Guido e
Costa (2022) investigaram especificamente os impactos do treinamento funcional sobre a satide
muscular de pessoas idosas, concluindo que a modalidade promoveu melhorias significativas
nas capacidades funcionais de pessoas idosas ativas, contribuindo para a manutencio da
independéncia funcional e para a minimizacdo dos efeitos da sarcopenia.

Tais resultados alinham-se com as evidéncias acumuladas na literatura, que indicam que
exercicios de forca e resisténcia muscular, mesmo quando realizados em idades avancadas, so
capazes de induzir hipertrofia muscular e aumentos expressivos de forca.

Farias et al., (2015) observaram que oito semanas de treinamento funcional foram
suficientes para promover melhorias na composi¢do corporal e na aptidio fisica de pessoas
idosas, incluindo ganhos de forca, resisténcia muscular e redug¢io da gordura corporal. Esses
resultados destacam a efetividade do treinamento funcional mesmo em periodos relativamente
curtos de intervengio, reforcando sua viabilidade como estratégia de promogdo da satde em
contextos com recursos limitados.

A melhora da for¢a muscular promovida pelo treinamento funcional tem implicacées
que vio além do desempenho fisico. O aumento da massa muscular estd associado 4 melhora
do metabolismo basal, & maior sensibilidade a insulina, a reducdo do risco de diabetes tipo 2 e &
melhora da densidade mineral 4ssea, contribuindo para a preveng¢io da osteoporose.

Adicionalmente, a maior for¢ca muscular esta correlacionada com melhor desempenho
nas AVD, maior independéncia e menor necessidade de cuidados de satde, fatores que

impactam diretamente na qualidade de vida das pessoas idosas e nos custos do sistema de satde.
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Flexibilidade e Capacidade Funcional

Souza, Ramos e Gomes (2018) realizaram uma revisio bibliogrifica que investigou os
efeitos do treinamento funcional sobre a flexibilidade e a capacidade funcional de pessoas
idosas, concluindo que a atividade fisica é imprescindivel para manter a flexibilidade das
pessoas acima de 60 anos, sendo importante também para retardar os efeitos negativos do
envelhecimento e promover a qualidade de vida desse grupo.

Os autores ressaltaram que o treinamento funcional, por envolver movimentos que
exigem amplitude articular em diferentes planos, contribui de forma integrada para a
manutengio e a melhora da flexibilidade, sem a necessidade de exercicios de alongamento
especificos e isolados.

A flexibilidade é uma capacidade fisica frequentemente subestimada em programas de
exercicio para pessoas idosas, mas de grande relevincia funcional. A reducio da amplitude de
movimento articular prejudica a execucdo de tarefas como abaixar-se, girar o tronco, alcancar
objetos e calgar sapatos, limitando a autonomia das pessoas idosas em suas rotinas diarias.

Programas de treinamento que contemplam exercicios de mobilidade articular e
alongamento funcional, integrados aos movimentos de forca e equilibrio, proporcionam ganhos
mais abrangentes e funcionalmente relevantes do que programas focados exclusivamente em

uma capacidade fisica especifica.

Qualidade de Vida e Beneficios Psicossociais

Almeida et al., (2021) avaliaram a qualidade de vida de pessoas idosas praticantes de
atividade fisica, verificando melhoras em multiplos dominios, incluindo sadde fisica, saiude
psicolégica, relagdes sociais e meio ambiente. Os autores observaram que a prevaléncia de
praticantes era do sexo feminino, dado que reflete padrdes culturais e comportamentais mais
amplos relacionados a prética de atividade fisica na terceira idade no Brasil.

Ademais, destacaram a necessidade de politicas e acdes em satide que estimulem e
facilitem a participagio de pessoas idosas de ambos os sexos em programas de exercicio fisico
regular.

Os beneficios psicossociais do treinamento funcional para pessoas idosas merecem

atencdo especial. A pritica regular de exercicios estd associada a reducdo dos niveis de cortisol
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— hormoénio do estresse — e ao aumento da produgio de endorfinas, serotonina e dopamina,
neurotransmissores relacionados ao bem-estar emocional e 4 sensagio de prazer e felicidade.

Silva et al., (2019) reforcaram que a pessoa idosa que vivencia uma vida ativa fisicamente
est4d ndo apenas prevenindo doengas futuras, mas também ampliando sua capacidade funcional
e sua autonomia, fatores diretamente relacionados a autoestima e a satisfagio com a vida.

A dimens3o social da prética de exercicios fisicos em grupo também merece destaque. A
participagdo em aulas coletivas de treinamento funcional propicia oportunidades de interagio
social, fortalecimento de vinculos e criagio de redes de apoio entre os participantes,
contribuindo para o combate ao isolamento social — um fator de risco reconhecido para a
depressido e o declinio cognitivo na terceira idade.

Moreira et al., (2014) destacaram que entre os beneficios do exercicio fisico para a satide
e qualidade de vida da pessoa idosa se englobam o bom funcionamento cognitivo, o equilibrio

motor e a maior disposicdo para a realizacdo de atividades cotidianas.

Beneficios Cognitivos e Neurolégicos

Além dos efeitos sobre o sistema musculoesquelético, o treinamento funcional tem
demonstrado impactos positivos sobre a fun¢io cognitiva das pessoas idosas. Exercicios que
envolvem coordenagio motora, atencdo dual, memorizagio de sequéncias e tomada de decisio
— caracteristicas frequentemente presentes nos protocolos de treinamento funcional —
estimulam 4reas cerebrais relacionadas 3 memdria, ao planejamento e 4 atengdo. A estimulagio
cognitiva derivada dessas atividades contribui para a manutencio das fun¢des cognitivas e pode
retardar o declinio associado ao envelhecimento normal.

Nascimento et al., (2022) destacaram que o avanco da idade é acompanhado de alteracdes
estruturais, funcionais e comportamentais que influenciam direta ou indiretamente o nivel de
atividade fisica das pessoas idosas. Niveis reduzidos de atividade fisica levam a piora da
mobilidade, que por sua vez pode comprometer a participagio social e as atividades
cognitivamente estimulantes, criando um ciclo de deterioragio progressiva.

O treinamento funcional, ao melhorar a mobilidade e a confianca motora das pessoas
idosas, pode contribuir para romper esse ciclo, favorecendo um envelhecimento mais ativo e

cognitivamente preservado.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educac¢ao. Sao Paulo, v. 12, n. 7, jul. 2026.
ISSN: 2675-3375

13



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Ciénciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo propds-se a sistematizar as evidéncias cientificas disponiveis sobre os
efeitos do treinamento funcional na independéncia e na qualidade de vida de pessoas idosas, por
meio de uma revisio narrativa da literatura. Os seis artigos selecionados e analisados
convergiram para a conclusio de que essa modalidade de exercicio fisico oferece beneficios
amplos e multidimensionais para a saide da populagio idosa, abrangendo aspectos fisicos,
psicolégicos, cognitivos e sociais.

No dominio fisico, os estudos revisados demonstraram que o treinamento funcional
promove melhorias significativas no equilibrio estitico e dinimico, na for¢ca e massa muscular,
na flexibilidade articular e na mobilidade funcional. Essas adaptacdes tém repercussdes diretas
sobre a capacidade de realizagio das atividades de vida didria com autonomia e seguranga,
reduzindo o risco de quedas e fraturas — principais causas de hospitalizacdo e morbimortalidade
na terceira idade.

Do ponto de vista psicossocial, a pritica regular de treinamento funcional est4 associada
a melhora da autoestima, do humor, da saide mental e da qualidade das rela¢Ges sociais das
pessoas idosas. A participacio em programas de exercicio em grupo favorece a socializa¢do e o
fortalecimento de vinculos interpessoais, contribuindo para o enfrentamento do isolamento
social, que representa um dos principais fatores de risco para a depressio e o declinio cognitivo
na terceira idade.

Em relacio aos beneficios cognitivos, os exercicios funcionais — por envolverem
coordenacio motora, atengio dual e tomada de decisio — estimulam fungdes cognitivas como
memodria, raciocinio, concentracio e atengio, contribuindo para a manutengdo da saide cerebral
ao longo do processo de envelhecimento.

Uma das limitac¢Ses identificadas no desenvolvimento desta pesquisa foi a escassez de
estudos publicados em lingua portuguesa sobre o tema, especialmente aqueles com
delineamento experimental robusto, como ensaios clinicos randomizados e estudos com
seguimento de longo prazo. Essa lacuna reforca a necessidade de investimentos em pesquisas
nacionais que avaliem os efeitos do treinamento funcional em contextos especificos da realidade
brasileira, considerando as heterogeneidades regionais, socioecondémicas e culturais que

caracterizam a populacdo idosa do pais.
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Diante do crescimento acelerado da popula¢io idosa no Brasil e no mundo, a promocio
do envelhecimento ativo e sauddvel torna-se uma prioridade de satide pudblica inadidvel. O
treinamento funcional, por ser uma modalidade segura, eficaz, acessivel e adaptivel as
diferentes capacidades e necessidades das pessoas idosas, apresenta-se como uma estratégia de
alto potencial para contribuir com esse objetivo.

Para tanto, é fundamental que profissionais de Educacdo Fisica capacitados atuem na
prescri¢io e supervisio desses programas, e que politicas pablicas de satide e de esporte criem
condi¢des para o acesso amplo das pessoas idosas a essa pratica.

Conclui-se, portanto, que a incorporagio regular do treinamento funcional na rotina das
pessoas idosas, sob a orientagdo de profissional habilitado e com a devida individualiza¢io do
programa, representa uma das estratégias mais efetivas e custo-eficientes para a promocio da
satde, da independéncia e da qualidade de vida na terceira idade.

Sugere-se que futuras pesquisas explorem os efeitos especificos de diferentes protocolos
de treinamento funcional em subgrupos especificos de pessoas idosas, como aquelas com
sarcopenia avancada, doengas crénicas controladas ou histérico de quedas recorrentes, a fim de

refinar as recomendagdes clinicas e ampliar o corpo de evidéncias disponiveis.
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