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TREINAMENTO FUNCIONAL NA PREVENCAO DE QUEDAS EM IDOSOS

FUNCTIONAL TRAINING FOR FALL PREVENTION IN THE ELDERLY
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Keila Aparecida de Lima?

RESUMO: As quedas constituem um importante problema de saide entre idosos, podendo
ocasionar lesdes, limitagdes funcionais, perda de autonomia e redugio da qualidade de vida. Este
estudo teve como objetivo analisar a contribui¢do do treinamento funcional na prevengio de
quedas em idosos. Trata-se de uma revisdo da literatura, fundamentada em estudos cientificos
sobre envelhecimento, equilibrio, for¢a muscular, capacidade funcional e prevencdo de quedas.
Os resultados evidenciam que o treinamento funcional pode promover melhorias na forga,
equilibrio, coordenacdo, mobilidade e capacidade funcional, contribuindo para a redugio dos

fatores associados ao risco de quedas e para a manutengdo da independéncia dos idosos.
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ABSTRACT: Falls are an important health concern among older adults and may result in
injuries, functional limitations, loss of autonomy, and reduced quality of life. This study aimed
to analyze the contribution of functional training to fall prevention in older adults. This is a
literature review based on scientific studies addressing aging, balance, muscle strength,
functional capacity, and fall prevention. The results indicate that functional training can
improve strength, balance, coordination, mobility, and functional capacity, contributing to the
reduction of factors associated with fall risk and helping older adults maintain their

independence.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento populacional constitui um dos fenémenos demogréificos mais
relevantes do século XXI e tem provocado profundas transformacdes sociais, econdmicas e
epidemiolégicas em diversos paises. Esse processo decorre, principalmente, da redugio das taxas
de fecundidade, dos avancos da medicina, da amplia¢do da cobertura vacinal, da melhoria das
condi¢des sanitdrias e do acesso aos servicos de satde, fatores que contribuiram
significativamente para o aumento da expectativa de vida da populagio. Em decorréncia dessas
mudancas, observa-se um crescimento expressivo da populagio idosa em todo o mundo,
exigindo que os sistemas de satide e as politicas publicas estejam preparados para atender as
demandas especificas dessa faixa etdria (World Health Organization, 2025).

De acordo com a Organizagio Mundial da Sadde, todas as nagdes estio enfrentando
desafios relacionados ao envelhecimento populacional, sendo que, até o ano de 2050, a populagio
mundial com 60 anos ou mais deverd alcancar aproximadamente 2,1 bilhdes de pessoas,
enquanto o nimero de individuos com 80 anos ou mais devera triplicar em relagdo aos valores
observados em 2020. Além disso, estima-se que cerca de dois ter¢os da populacdo idosa mundial
viverd em paises de baixa e média renda, tornando ainda mais evidente a necessidade de
estratégias voltadas & promocdo do envelhecimento saudédvel e a preservagio da capacidade
funcional (World Health Organization, 2025).

No Brasil, a transi¢do demografica ocorre de maneira acelerada, fazendo com que o pais
experimente, em poucas décadas, mudangas que levaram mais de um século para ocorrer em
diversas na¢des desenvolvidas. Esse novo cenédrio tem sido acompanhado pelo aumento da
prevaléncia de doengas crdénicas nio transmissiveis, das sindromes geriatricas e das limita¢des
funcionais, demandando ac¢Ges interdisciplinares voltadas & prevencio de incapacidades e a
manutengio da autonomia da populagio idosa. Nesse contexto, torna-se imprescindivel
compreender nio apenas o aumento da expectativa de vida, mas também as condi¢des em que
esse envelhecimento ocorre, uma vez que viver mais ndo significa, necessariamente, viver com
satide e independéncia funcional (World Health Organization, 2025).

A Organizagio Mundial da Satde define o envelhecimento sauddvel como o processo de
desenvolvimento e manutengio da capacidade funcional que permite o bem-estar na velhice.

Dessa forma, o foco das acdes em satide deixa de estar exclusivamente na auséncia de doencas
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e passa a priorizar a preservacdo das capacidades fisicas, cognitivas e sociais necessirias para
que o individuo permaneca independente durante o maior tempo possivel. Essa perspectiva
reforca a importincia da adocdo de hibitos sauddveis ao longo da vida, especialmente a pratica
regular de atividade fisica, considerada uma das principais estratégias para retardar os efeitos
deletérios do envelhecimento (World Health Organization, 2025).

O envelhecimento é um processo biolégico complexo, progressivo e multifatorial,
caracterizado pelo acimulo gradual de alteracdes moleculares, celulares e fisiolégicas que
resultam na redu¢io da capacidade de adaptacdo do organismo frente aos diferentes estressores.
Embora seja uma condi¢do inerente ao ciclo da vida, o envelhecimento apresenta grande
variabilidade entre os individuos, sendo influenciado por fatores genéticos, ambientais,
comportamentais e socioeconémicos. Dessa forma, pessoas com a mesma idade cronolédgica
podem apresentar niveis bastante distintos de capacidade funcional, reforcando que o
envelhecimento nio ocorre de maneira uniforme (World Health Organization, 2025).

Entre as alteracdes fisiolégicas mais importantes decorrentes do envelhecimento
destacam-se aquelas relacionadas ao sistema musculoesquelético. Com o avango da idade ocorre
reducdo progressiva da massa muscular, da forca e da poténcia muscular, alteracées que
comprometem significativamente a funcionalidade do individuo. A sarcopenia, atualmente
reconhecida como uma doenga muscular associada ao envelhecimento, representa um dos
principais fatores responsidveis pela perda da independéncia funcional, pelo aumento da
fragilidade e pela maior susceptibilidade & ocorréncia de quedas, hospitalizacdes e mortalidade
entre idosos (Cruz-Jentoft et al., 2019).

Além da reducio da massa muscular, observa-se importante comprometimento da
funcio neuromuscular, caracterizado pela diminui¢do do nimero de unidades motoras, redugio
da velocidade de condugio nervosa, alteraces proprioceptivas e menor capacidade de
recrutamento das fibras musculares. Essas modificacGes repercutem diretamente sobre a
capacidade de produzir movimentos ripidos e eficientes, dificultando a recuperacio do
equilibrio apés pequenos desequilibrios e aumentando o risco de acidentes durante a realiza¢io
das atividades da vida didria (Cruz-Jentoft; Sayer, 2019).

Paralelamente, alteracdes nos sistemas visual, wvestibular e somatossensorial
comprometem os mecanismos responsiveis pelo controle postural. Como consequéncia, ocorre

diminui¢cio da estabilidade corporal, redu¢io da velocidade da marcha, encurtamento do
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comprimento do passo e aumento do tempo de apoio durante a caminhada. Essas modificacges
favorecem a instabilidade postural e representam importantes fatores predisponentes para a
ocorréncia de quedas, especialmente quando associadas ao sedentarismo, 4 presenca de doengas
cronicas e ao uso de multiplos medicamentos.

As alteragdes fisiolégicas decorrentes do envelhecimento favorecem o surgimento de
limitacdes funcionais que podem comprometer significativamente a independéncia dos idosos.
Entre essas limitagdes, as quedas representam um dos eventos mais frequentes e preocupantes,
constituindo um importante problema de satde ptblica em 4mbito mundial. Além do impacto
sobre a satide fisica, as quedas repercutem negativamente na satde mental, na autonomia e na
qualidade de vida, estando associadas ao aumento das internacSes hospitalares, da
institucionalizagio e da mortalidade nessa populacao (World Health Organization, 2021).

Segundo a Organiza¢io Mundial da Satde, aproximadamente um tergo das pessoas com
65 anos ou mais sofre pelo menos uma queda por ano, sendo essa frequéncia ainda maior entre
individuos com idade superior a 80 anos. Além da elevada incidéncia, as quedas figuram entre
as principais causas de leses incapacitantes e de morte por causas externas entre idosos,
gerando elevados custos para os sistemas de satde e importantes repercussdes sociais e
familiares (World Health Organization, 2021).

A ocorréncia de quedas possui etiologia multifatorial, envolvendo fatores intrinsecos e
extrinsecos. Entre os fatores intrinsecos destacam-se a reducdo da for¢a muscular, o
comprometimento do equilibrio, alteracdes da marcha, déficits visuais, doengas neurolégicas,
comprometimento cognitivo, uso de multiplos medicamentos e presenca de doengas crdnicas.
J4 os fatores extrinsecos estdo relacionados as condi¢es ambientais, como pisos escorregadios,
iluminacdo inadequada, obsticulos domiciliares e auséncia de adaptagdes arquitetdnicas. A
interacdo entre esses fatores aumenta expressivamente a probabilidade de quedas,
especialmente em idosos frigeis e sedentdrios (Montero-Odasso et al., 2022).

Além das consequéncias fisicas, como fraturas, traumatismos cranianos e perda da
mobilidade, as quedas frequentemente desencadeiam repercussdes psicolégicas importantes. O
medo de cair novamente leva muitos idosos a reducdo voluntéria de suas atividades diarias,
favorecendo o sedentarismo, a perda adicional de for¢a muscular, o isolamento social e a

diminui¢io progressiva da capacidade funcional. Esse ciclo contribui para maior dependéncia
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nas atividades de vida didria e reduz significativamente a qualidade de vida (Ambrose; Paul;
Hausdorff, 2013).

Diante desse cendrio, a pratica regular de atividade fisica tem sido amplamente
recomendada como uma das principais estratégias nio farmacoldgicas para minimizar os efeitos
do envelhecimento e prevenir quedas. Evidéncias cientificas demonstram que programas de
exercicios fisicos sdo capazes de melhorar a for¢a muscular, o equilibrio, a coordenag¢io motora,
a flexibilidade, a velocidade da marcha e a capacidade funcional, reduzindo significativamente
o risco de quedas em idosos (Bull et al., 2020).

Entre as diferentes modalidades de exercicio, o treinamento funcional tem recebido
destaque crescente por utilizar movimentos integrados e semelhantes as atividades realizadas
no cotidiano. Diferentemente de programas que priorizam apenas o fortalecimento muscular
isolado, o treinamento funcional busca desenvolver simultaneamente forca, equilibrio,
estabilidade, coordenacdo, mobilidade, agilidade e controle postural, capacidades fundamentais
para a realizagdo segura das atividades da vida diéria e para a prevencio de quedas (American
College of Sports Medicine, 2021).

Diversos estudos tém demonstrado que programas de treinamento funcional promovem
melhorias significativas no equilibrio estatico e dinimico, na forca dos membros inferiores, na
mobilidade funcional e na confianga para realizagio das atividades cotidianas. Essas adaptagdes
favorecem maior independéncia funcional e reduzem fatores diretamente associados ao risco de
quedas, tornando essa modalidade uma importante ferramenta de intervengio para
profissionais de Educagdo Fisica que atuam com a populagio idosa (Sherrington et al., 2020).

Considerando o acelerado processo de envelhecimento populacional, a elevada
incidéncia de quedas entre idosos e as repercussdes negativas desse evento para a satide publica,
torna-se fundamental investigar estratégias de intervencdo capazes de preservar a capacidade
funcional e promover um envelhecimento ativo. Nesse contexto, o treinamento funcional
apresenta-se como uma alternativa promissora, por contemplar componentes essenciais para a
manutencio da autonomia e da funcionalidade dos idosos.

Dessa forma, o presente estudo tem como objetivo analisar, por meio de uma revisio da
literatura cientifica, os efeitos do treinamento funcional na preven¢io de quedas em idosos,

buscando identificar as evidéncias disponiveis acerca de sua eficicia na melhora da forga
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muscular, do equilibrio, da mobilidade e da capacidade funcional, contribuindo para a promogio

da sadde e da qualidade de vida dessa populacio.

2 HIPOTESES

O treinamento funcional promove melhora significativa na resisténcia e na forga
muscular em idosos, contribuindo para maior autonomia e qualidade de vida.

O treinamento funcional estimula adaptacSes neuromusculares, aumentando a
capacidade de recrutamento das fibras musculares e melhorando a eficiéncia dos movimentos.
Isso resulta em maior forca para realizar tarefas como levantar-se, carregar objetos e subir
escadas.

A pratica de exercicios funcionais contribui para que os musculos suportem esforcos por
mais tempo, reduzindo a fadiga durante atividades didrias. Isso é fundamental para a
manutengio da independéncia do idoso.

Idosos praticantes de treinamento funcional apresentam maior autonomia para a
realizagdo das atividades da vida di4ria quando comparados aos niveis iniciais.

A melhora da forca e da resisténcia muscular proporcionada pelo treinamento funcional
contribui para o aumento da capacidade funcional dos idosos.

O treinamento funcional influencia positivamente a forca e a resisténcia muscular de
idosos, contribuindo para a melhoria da capacidade funcional, da autonomia e da qualidade de

vida.

3JUSTIFICATIVA

O envelhecimento populacional é uma realidade mundial e representa um dos maiores
desafios para os sistemas de satde no século XXI. O aumento da expectativa de vida tem
proporcionado um crescimento expressivo da populagio idosa, tornando necessiria a
implementagio de estratégias que favorecam a manutencio da capacidade funcional, da
autonomia e da qualidade de vida durante o processo de envelhecimento. Nesse contexto, as
quedas configuram-se como um importante problema de satide publica, por estarem associadas
ao aumento da morbidade, da mortalidade, das hospitalizaces, da institucionaliza¢io e da perda

da independéncia funcional dos idosos.
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As alteragdes fisiolégicas inerentes ao envelhecimento, como a redugio da forga
muscular, do equilibrio, da mobilidade e da coordenacdo motora, aumentam significativamente
a vulnerabilidade dos idosos & ocorréncia de quedas. Além dos danos fisicos, como fraturas e
limitacdes funcionais, esse evento pode ocasionar consequéncias psicoldgicas e sociais, como
medo de cair novamente, redugio da participagio em atividades cotidianas, diminui¢io do nivel
de atividade fisica e comprometimento da qualidade de vida. Dessa forma, a prevencio de
quedas tornou-se uma prioridade para profissionais e pesquisadores da 4rea da satide, devido aos
impactos individuais, familiares e socioecondmicos relacionados a esse problema.

Entre as diferentes estratégias preventivas, a pratica regular de exercicios fisicos tem
sido amplamente recomendada devido aos seus efeitos positivos sobre a capacidade funcional
dos idosos. O exercicio fisico contribui para a manuten¢io e melhora da for¢ca muscular, do
equilibrio, da mobilidade, da coordenacio motora e da autonomia funcional, sendo considerado
uma importante ferramenta para reduzir fatores associados ao risco de quedas. Nesse contexto,
o treinamento funcional destaca-se por trabalhar movimentos integrados e semelhantes as
atividades realizadas diariamente pelos idosos, envolvendo capacidades fisicas essenciais para a
manutenc¢io da independéncia funcional.

Embora os beneficios do exercicio fisico para a populagio idosa estejam bem
estabelecidos na literatura, ainda existe a necessidade de aprofundar o conhecimento sobre os
efeitos especificos do treinamento funcional na prevencio de quedas. A analise das evidéncias
cientificas disponiveis pode contribuir para compreender de que maneira essa modalidade
influencia aspectos relacionados ao equilibrio, 4 for¢a muscular, 3 mobilidade e 4 capacidade
funcional, fornecendo informacdes relevantes para a elaboragio de programas de treinamento
mais seguros e eficientes.

A realizagio deste estudo apresenta relevidncia para a 4rea da Educagio Fisica,
considerando o papel fundamental do profissional na promocdo da satide, na prevencgio de
incapacidades e na elaboragio de programas de exercicios destinados a populacdo idosa. O
conhecimento acerca dos efeitos do treinamento funcional possibilita uma atuagio profissional
baseada em evidéncias cientificas, permitindo a prescricio de exercicios adequados as
necessidades individuais dos idosos e favorecendo um envelhecimento mais ativo e saudével.

Além disso, esta pesquisa poderid contribuir como fonte de conhecimento para

estudantes e profissionais da 4rea da satde interessados na temadtica, auxiliando na compreensio
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da importéincia de estratégias preventivas para reducio das quedas e manutencio da autonomia
dos idosos. Dessa forma, investigar a contribui¢io do treinamento funcional na prevencio de
quedas torna-se fundamental diante do aumento da populagio idosa e da necessidade de
intervengdes que promovam maior qualidade de vida e independéncia funcional nessa

populacio.

4 OBJETIVOS
4.1 Objetivo geral

Analisar, por meio de uma revisdo da literatura cientifica, os efeitos do treinamento
funcional na prevencdo de quedas em idosos, identificando sua influéncia sobre componentes
da capacidade funcional relacionados ao risco de quedas, como for¢a muscular, equilibrio,

mobilidade e autonomia funcional.

4.2 Objetivos especificos

- Identificar as principais altera¢des fisiolégicas e funcionais decorrentes do processo de
envelhecimento relacionadas ao aumento do risco de quedas em idosos.

- Descrever os principais fatores de risco associados as quedas na popula¢io idosa,
considerando aspectos fisicos, funcionais e ambientais.

- Investigar os efeitos do treinamento funcional sobre a forca muscular, equilibrio,
mobilidade e capacidade funcional de idosos.

- Analisar a contribui¢io do treinamento funcional como estratégia preventiva para

reducio do risco de quedas e manutencio da independéncia funcional em idosos.

s PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS
5.1 Caracteriza¢do do estudo

O presente estudo caracteriza-se como uma revisio de literatura, de abordagem
qualitativa e carater descritivo, desenvolvida com o objetivo de analisar as evidéncias cientificas
disponiveis acerca dos efeitos do treinamento funcional na prevencdo de quedas em idosos. A

¢

revisdo de literatura permite reunir, analisar e discutir conhecimentos produzidos por diferentes
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pesquisadores sobre determinada temética, possibilitando uma compreensio ampla do problema
investigado e contribuindo para a constru¢do de uma base cientifica para a pratica profissional.

A pesquisa apresenta natureza bibliogréfica, sendo realizada a partir da sele¢io, anélise
e interpretacio de estudos cientificos publicados em periédicos especializados nas 4reas de
Educacido Fisica, Ciéncias da Sadde, Gerontologia e Fisioterapia. Por meio dessa abordagem,
busca-se identificar os principais beneficios do treinamento funcional sobre componentes
relacionados ao risco de quedas, como for¢a muscular, equilibrio, mobilidade e capacidade

funcional da populacio idosa.

5.2 Estratégia de busca e selecio dos estudos

A busca dos estudos cientificos sera realizada nas bases de dados eletronicas PubMed,
cientitic Electronic Librar nline (Sci iteratura Latino-Americana e do Caribe em
Scientific Elect Library Onl SciELO), Literatura Latino-A do Carib
Ciéncias da Sadde (LILACS) e Google Scholar, considerando sua relevincia para a 4rea da
satde e do exercicio fisico.

Serdo utilizados os seguintes descritores em portugués e inglés, combinados por meio
dos operadores booleanos AND e OR: “idosos”, “envelhecimento”, “quedas”, “prevencio de
quedas”, “treinamento funcional”, “exercicio fisico”, “equilibrio”, “capacidade funcional” e
seus correspondentes em inglés: “older adults”, “aging”, “falls”, “fall prevention”, “functional
training”, “physical exercise”, “balance” e “functional capacity”.

A estratégia de busca serd direcionada a identificagio de estudos que investiguem a
relagio entre programas de treinamento funcional e a prevencdo ou redugio dos fatores

associados as quedas em individuos idosos.

5.3 Critérios de inclusdo e exclusdo

Serdo incluidos nesta revisdo estudos cientificos publicados em portugués, inglés ou
espanhol, disponiveis na integra, que apresentem relagio direta com o tema proposto,
envolvendo individuos idosos e intervengdes relacionadas ao treinamento funcional, exercicio
fisico, equilibrio, for¢a muscular, mobilidade ou prevencio de quedas.

Serdo considerados artigos originais, revises sistemditicas, metandlises e ensaios

clinicos publicados em periédicos cientificos reconhecidos, priorizando estudos publicados nos
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ultimos anos, sem excluir pesquisas cléssicas consideradas relevantes para fundamentagio da
tematica.

Serdo excluidos estudos duplicados nas bases de dados, trabalhos que nio apresentem
relagdo direta com o objetivo da pesquisa, artigos que envolvam populac¢ées nio idosas, estudos
sem acesso ao texto completo, trabalhos académicos como monografias, dissertagdes e teses,

além de publicacGes que nio apresentem metodologia claramente descrita.

5.4 Analise dos estudos selecionados

Apés a selecdo dos artigos, seréd realizada uma leitura criteriosa dos titulos, resumos e
textos completos, buscando identificar informagdes relacionadas aos objetivos do estudo,
caracteristicas da amostra, protocolos de treinamento utilizados, instrumentos de avaliagio
aplicados e principais resultados encontrados.

Os dados extraidos dos estudos serdo organizados e analisados de forma descritiva,
permitindo a comparacdo entre diferentes protocolos de treinamento funcional e seus efeitos
sobre varidveis relacionadas a prevencio de quedas em idosos.

A anilise dos resultados encontrados permitird discutir a importincia do treinamento
funcional como estratégia de intervencdo para manutengio da capacidade funcional, melhora

do desempenho fisico e reducdo dos fatores de risco associados as quedas na populagio idosa.

6 FUNDAMENTACAO TEORICA

6.1 Processo de envelhecimento e alteragdes fisiolégicas relacionadas ao risco de quedas em
idosos

O envelhecimento humano caracteriza-se como um processo natural, progressivo e
multifatorial, marcado por alteracdes graduais nos diferentes sistemas do organismo, que
podem comprometer a capacidade de adaptagio do individuo diante das demandas impostas
pelo ambiente. Embora o envelhecimento seja uma etapa fisiolégica do ciclo da vida, ele nio
ocorre de maneira uniforme entre os individuos, sendo influenciado por fatores genéticos,
ambientais, comportamentais e pelo estilo de vida adotado ao longo dos anos. Dessa forma, a
idade cronolégica isoladamente nio determina o nivel de funcionalidade de uma pessoa idosa,

uma vez que individuos com a mesma idade podem apresentar diferentes niveis de capacidade

fisica e independéncia funcional (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2015).
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Com o avango da idade, ocorre um conjunto de modifica¢des fisioldgicas que afetam
diretamente os sistemas responséiveis pela manutenc¢io da funcionalidade. Entre as alteracdes
mais relevantes destacam-se a reducdo da massa muscular, da forga, da poténcia, da densidade
dssea, da capacidade cardiorrespiratéria, da velocidade de resposta neuromotora e da eficiéncia
dos mecanismos responsiveis pelo controle postural. Essas alteracdes, quando associadas ao

sedentarismo e 4 presenca de doengas crdnicas, podem acelerar o declinio funcional e aumentar
a vulnerabilidade dos idosos a eventos adversos, como as quedas (CRUZ-JENTOFT et al.,
2019).

Uma das principais alteracdes relacionadas ao envelhecimento é a redugio progressiva
da massa e da qualidade muscular, condicio denominada sarcopenia. Segundo o European
Working Group on Sarcopenia in Older People (EW GSOPz2), a sarcopenia é caracterizada pela
diminui¢io da forca muscular associada a reducio da quantidade ou qualidade muscular,
podendo comprometer significativamente o desempenho fisico e a capacidade funcional do
individuo. A perda de forca muscular apresenta grande importincia clinica, pois interfere
diretamente na execucio de atividades cotidianas, como levantar-se de uma cadeira, subir
escadas, caminhar e realizar transferéncias, aumentando consequentemente o risco de quedas
(CRUZ-JENTOFT et al., 2019).

Além da perda de massa muscular, o envelhecimento provoca altera¢des na fungio
neuromuscular, incluindo redu¢io do ntmero e tamanho das unidades motoras, menor
capacidade de ativagio das fibras musculares e diminuicdo da velocidade de contragio muscular.
A redugio da poténcia muscular, especialmente dos membros inferiores, representa um fator
determinante para a ocorréncia de desequilibrios, pois a capacidade de gerar forca rapidamente
é fundamental para recuperar a estabilidade corporal diante de uma perturbacdo externa. Dessa
maneira, idosos apresentam maior dificuldade para realizar ajustes posturais répidos,
aumentando a possibilidade de ocorréncia de quedas (CADORE et al., 2013).

O sistema 4sseo também sofre modificagdes importantes durante o envelhecimento. A
reducio progressiva da densidade mineral &ssea, associada as alteragdes hormonais e
metabdlicas, aumenta a fragilidade dssea e eleva o risco de fraturas decorrentes de quedas.
Embora a queda seja o evento inicial, suas consequéncias podem ser agravadas pela presenca de

osteopenia ou osteoporose, condi¢des frequentes na populacio idosa e que podem resultar em
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limitagdes fisicas, perda de independéncia e reducdo da qualidade de vida (COSMAN et al.,
2014,).

Outro aspecto fundamental relacionado ao risco de quedas envolve as alteracées nos
sistemas responsiveis pelo equilibrio e controle postural. A manutencio da estabilidade
corporal depende da integracdo entre os sistemas visual, vestibular e somatossensorial, além da
capacidade do sistema nervoso central em processar informagdes e gerar respostas motoras
adequadas. Com o envelhecimento, ocorre reducdo da eficiéncia desses sistemas,
comprometendo a percepgio corporal, a orientagio espacial e a capacidade de realizar ajustes
posturais diante de situagdes inesperadas (HORAK, 2006).

As alteracdes no equilibrio associadas ao envelhecimento também repercutem sobre o
padrio de marcha. Idosos frequentemente apresentam redugio da velocidade de caminhada,
menor comprimento do passo, aumento do tempo de apoio e maior variabilidade dos
movimentos durante a locomocdo. Essas mudancas representam estratégias adotadas pelo
organismo para aumentar a estabilidade, porém podem reduzir a eficiéncia do movimento e
limitar a participagdo em atividades didrias. Quando combinadas 4 fraqueza muscular e ao
déficit de equilibrio, essas alteracdes aumentam significativamente a probabilidade de
ocorréncia de quedas (ALEXANDER, 1996).

A mobilidade funcional também sofre influéncia direta das altera¢des fisiolégicas do
envelhecimento. A diminui¢do da capacidade de realizar movimentos de forma eficiente e
segura pode comprometer atividades simples do cotidiano, como caminhar, levantar-se,
transportar objetos e mudar de direcdo. A perda progressiva da funcionalidade gera um ciclo
negativo no qual o idoso reduz suas atividades por inseguranca, torna-se menos ativo, apresenta
maior perda de forca e equilibrio e, consequentemente, aumenta ainda mais seu risco de quedas
(FRIED et al., 2001).

Diante dessas alteragdes, torna-se evidente que o processo de envelhecimento estd
associado a modificacdes que podem favorecer a ocorréncia de quedas, principalmente quando
nio existem estratégias preventivas capazes de preservar a capacidade fisica e funcional. Nesse
contexto, interven¢des baseadas na pritica regular de exercicios fisicos assumem papel
fundamental, uma vez que podem minimizar perdas relacionadas a for¢a muscular, equilibrio,
mobilidade e autonomia funcional, contribuindo para um envelhecimento mais ativo e

independente.
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6.2 Principais fatores de risco associados is quedas em idosos

As quedas em idosos apresentam origem multifatorial, sendo resultado da interagio
entre fatores relacionados as condi¢des individuais, alteragdes fisiolégicas decorrentes do
envelhecimento, presenca de doencas, uso de medicamentos e caracteristicas ambientais.
Diferentemente de eventos ocasionais, as quedas geralmente ocorrem quando hd uma
combinacio entre uma reducgio das capacidades funcionais do individuo e uma demanda
excessiva imposta pelo ambiente. Dessa forma, a identificacdo dos fatores de risco torna-se
fundamental para o desenvolvimento de estratégias preventivas capazes de reduzir sua
ocorréncia e suas consequéncias (AMBROSE; PAUL; HAUSDOREFF, 2013).

Entre os fatores relacionados ao individuo, destacam-se os chamados fatores intrinsecos,
que envolvem alteracdes fisicas, cognitivas e clinicas que podem comprometer a estabilidade
corporal. A reducio da forca muscular, especialmente dos membros inferiores, representa um
dos principais fatores associados ao aumento do risco de quedas, uma vez que a forca é essencial
para a manutengio da postura, realizagcio da marcha e recuperacgio do equilibrio apés situagdes
de instabilidade. Além disso, déficits no equilibrio, alteracdes da marcha e reducio da
mobilidade funcional estio diretamente relacionados & maior ocorréncia de episédios de queda
em idosos (AMBROSE; PAUL; HAUSDOREFF, 2013).

A sarcopenia apresenta importante relagio com o risco de quedas, pois a diminui¢io da
massa e da qualidade muscular reduz a capacidade do idoso de realizar movimentos com
seguranga e eficiéncia. A perda de forca muscular pode comprometer tarefas simples do
cotidiano, como levantar-se de uma cadeira, subir escadas ou caminhar em diferentes
superficies. Dessa forma, idosos com maior comprometimento muscular apresentam maior
dificuldade para responder rapidamente a perturbacdes do equilibrio, aumentando a
possibilidade de perda da estabilidade corporal (CRUZ-JENTOFT et al., 2019).

Outro fator intrinseco relevante esta relacionado as alteracdes do sistema sensorial e do
controle postural. O envelhecimento promove reducio da capacidade de integragio das
informacdes provenientes dos sistemas visual, vestibular e proprioceptivo, fundamentais para
a manutencdo do equilibrio. Altera¢es na visio, como redugio da acuidade visual e da

percepcido de profundidade, podem dificultar a identificacdo de obsticulos e aumentar o risco
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de tropecos e quedas. Da mesma forma, alteracdes vestibulares podem comprometer a
orientacdo espacial e a capacidade de adaptacdo aos movimentos corporais (HORAK, 2006).

A presenca de doencas crénicas também contribui significativamente para o aumento do
risco de quedas. Condi¢des como acidente vascular cerebral, doenca de Parkinson, artrite,
diabetes mellitus, doencas cardiovasculares e alteracdes neurolégicas podem comprometer a
forca, a coordenacdo motora, a sensibilidade, o equilibrio e a mobilidade dos idosos. Além disso,
o processo de envelhecimento frequentemente estd associado a utilizagdo de multiplos
medicamentos, condi¢do conhecida como polifarmicia, que pode estar relacionada ao aumento
do risco de quedas devido aos efeitos adversos de determinados firmacos, como tontura,
sonoléncia, hipotensio postural e alteragdes cognitivas (MONTERO-ODASSO et al., 2022).

Aspectos psicolégicos também exercem influéncia importante sobre a ocorréncia de
quedas. O medo de cair novamente é uma consequéncia frequente apds episédios anteriores e
pode levar o idoso a restringir suas atividades fisicas e sociais por inseguranga. Essa reducio da
movimenta¢io favorece o sedentarismo, acelera a perda de forca muscular e equilibrio e
contribui para um ciclo negativo de declinio funcional. Assim, o medo de cair n3o representa
apenas uma consequéncia das quedas, mas também um fator que pode aumentar sua
probabilidade de ocorréncia (AMBROSE; PAUL; HAUSDORFF, 2013).

Além dos fatores individuais, os fatores extrinsecos relacionados ao ambiente possuem
papel fundamental na ocorréncia das quedas. O ambiente domiciliar é considerado um dos
principais locais onde esses eventos acontecem, especialmente devido a presenca de obst4culos
que podem comprometer a seguranca do idoso. Entre os fatores ambientais mais
frequentemente associados as quedas destacam-se pisos escorregadios, tapetes soltos,
iluminacdo inadequada, auséncia de barras de apoio, méveis mal posicionados, irregularidades
no piso e escadas sem adaptacdes adequadas (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2007).

O uso de calgados inadequados também pode contribuir para a instabilidade durante a
marcha. Sapatos sem suporte adequado, com solado escorregadio ou tamanho inadequado
podem comprometer a seguranca do deslocamento, principalmente em idosos que j4 apresentam
alteracdes no equilibrio e na forca muscular. Dessa forma, medidas simples de adaptacio
ambiental e orientagdo sobre hébitos seguros podem representar estratégias importantes para
reduzir fatores externos relacionados is quedas (WORLD HEALTH ORGANIZATION,

2007).
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Apesar da importincia dos fatores ambientais, estudos demonstram que as quedas
geralmente ocorrem pela combinagio entre fatores intrinsecos e extrinsecos. Um idoso com
reducido da forca muscular, alteracdo do equilibrio ou déficit visual pode nio apresentar risco
elevado em um ambiente adaptado, porém pequenas alteragdes ambientais podem desencadear
uma queda quando associadas as limita¢Ges funcionais existentes. Portanto, a prevencgio deve
considerar uma abordagem ampla, envolvendo tanto a melhora das capacidades fisicas quanto
a adequagio do ambiente em que o idoso estd inserido (MONTERO-ODASSO et al., 2022).

Nesse contexto, estratégias preventivas que atuem sobre os fatores modificdveis tornam-
se essenciais. A prética regular de exercicios fisicos, especialmente aqueles que envolvem
fortalecimento muscular, equilibrio, mobilidade e movimentos funcionais, apresenta-se como
uma importante ferramenta para reduzir fatores associados as quedas. Dessa maneira, o
treinamento funcional surge como uma possibilidade de intervencio, pois atua diretamente
sobre componentes fisicos fundamentais para a manutencio da independéncia e seguranca dos

idosos durante suas atividades diarias.

6.3 Treinamento funcional: conceitos, principios e aplicabilidade na populagio idosa

O treinamento funcional tem ganhado destaque nas dltimas décadas como uma
estratégia de exercicio fisico voltada ao desenvolvimento das capacidades necessirias para
realizagio das atividades cotidianas de forma mais eficiente, segura e independente.
Diferentemente de métodos tradicionais de treinamento que frequentemente priorizam
movimentos isolados e especificos de determinados grupos musculares, o treinamento
funcional busca integrar diferentes capacidades fisicas, utilizando padrdes motores semelhantes
aos movimentos realizados no cotidiano, como agachar, levantar, empurrar, puxar, transportar
objetos, caminhar e realizar mudangas de diregio (BOYLE, 2016).

O conceito de treinamento funcional estd relacionado a realizagio de exercicios que
apresentam relacdo direta com as demandas funcionais do individuo, considerando suas
necessidades, limitacdes e objetivos. Dessa forma, o programa de treinamento deve ser
estruturado de maneira individualizada, respeitando principios como especificidade,
progressio, variabilidade, seguranca e adaptacdo as caracteristicas do praticante. No caso da

populacdo idosa, essa abordagem torna-se especialmente relevante, pois permite trabalhar
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capacidades fisicas diretamente relacionadas a4 autonomia e a independéncia nas atividades de
vida didria (ACSM, 2021).

Entre os principais componentes desenvolvidos pelo treinamento funcional estio a forga
muscular, poténcia, equilibrio, coordena¢io motora, agilidade, mobilidade articular e
estabilidade corporal. Essas capacidades apresentam importante relagio com a manutengio da
funcionalidade durante o envelhecimento, uma vez que a reducio desses componentes esti
associada a dificuldade na realizacio de tarefas simples e ao aumento do risco de quedas. Assim,
programas de treinamento que estimulem multiplas capacidades fisicas podem contribuir para
uma melhor resposta do organismo diante das exigéncias impostas pelo ambiente (FRAGALA
et al., 2019).

Um dos principais diferenciais do treinamento funcional é a utilizagio de movimentos
integrados, envolvendo simultaneamente diferentes grupos musculares e sistemas corporais.
Durante uma atividade cotidiana, como levantar-se de uma cadeira, por exemplo, o individuo
necessita combinar forca dos membros inferiores, controle do tronco, equilibrio e coordenacgio
motora. Dessa forma, exercicios funcionais procuram reproduzir essas demandas, favorecendo
adaptagdes que podem ser transferidas para situagdes reais da rotina do idoso (BOYLE, 2016).

A prescri¢io do treinamento funcional para idosos deve considerar as caracteristicas
individuais de cada pessoa, incluindo nivel de aptidio fisica, presenca de doencas, histérico de
quedas, limitacdes articulares e capacidade funcional inicial. A progressdo dos exercicios deve
ocorrer de forma gradual, aumentando a complexidade dos movimentos conforme o individuo
desenvolve maior controle motor e seguranca. Essa individualiza¢io é essencial para garantir a
efetividade do treinamento e reduzir riscos durante a pritica (AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE, 2021).

Outro principio importante do treinamento funcional é a especificidade, ou seja, a
adaptacdo do organismo ocorre de acordo com os estimulos proporcionados durante o
treinamento. Dessa maneira, exercicios que envolvem equilibrio, deslocamentos, mudangas de
dire¢io, movimentos em diferentes planos e tarefas combinadas podem estimular respostas
neuromusculares importantes para a prevencdo de situa¢des que favorecem as quedas. A
exposicdo controlada a esses desafios permite que o idoso desenvolva maior capacidade de

reacdo e adaptacdo frente s demandas do ambiente (GRANACHER et al., 2013).
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Além dos beneficios fisicos, o treinamento funcional apresenta impactos positivos sobre
aspectos psicoldgicos e sociais relacionados ao envelhecimento. A melhora da capacidade de
realizar atividades didrias, associada ao aumento da confianga para movimentar-se, pode reduzir
o medo de cair e favorecer maior participagio em atividades sociais. Dessa maneira, o
treinamento funcional n3o atua apenas sobre componentes motores, mas também contribui
para a manutengio da autonomia e da percepcio de independéncia do idoso (LIU-AMBROSE
et al., 2010).

Na populagio idosa, a aplicabilidade do treinamento funcional torna-se ainda mais
relevante devido 4 necessidade de combater o declinio funcional associado ao envelhecimento.
A perda progressiva de forca, equilibrio e mobilidade pode comprometer a execugio das
atividades bésicas e instrumentais da vida didria, aumentando a dependéncia e reduzindo a
qualidade de vida. Portanto, estratégias de treinamento que estimulem essas capacidades de
maneira integrada apresentam grande potencial para preservar a funcionalidade ao longo do
processo de envelhecimento.

Dessa forma, o treinamento funcional apresenta-se como uma ferramenta importante
dentro dos programas de exercicio fisico direcionados aos idosos, pois atua sobre componentes
diretamente relacionados a prevencgio de quedas e & manuten¢io da independéncia funcional.
Ao combinar exercicios de forca, equilibrio, mobilidade e coordenagio, essa modalidade
possibilita uma abordagem ampla das necessidades fisicas dessa populacio, tornando-se uma

estratégia promissora para promogdo de um envelhecimento mais ativo e saudavel.

6.4 Efeitos do treinamento funcional sobre equilibrio, forca muscular e autonomia funcional de
idosos

O processo de envelhecimento estid associado a alteragdes progressivas nos sistemas
neuromuscular e musculoesquelético, resultando em redugio da forca muscular, poténcia,
equilibrio e capacidade funcional. Essas modificacées comprometem a realiza¢do das atividades
de vida didria e aumentam a vulnerabilidade dos idosos 4 ocorréncia de quedas. Nesse contexto,

7 . ’ . . . .

programas de exercicio fisico estruturados, especialmente aqueles que combinam treinamento
de forca, equilibrio, mobilidade e tarefas funcionais, tém demonstrado resultados positivos na

preservacio da independéncia funcional e na reducdo dos fatores associados as quedas

(SHERRINGTON et al., 2020).
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A forca muscular apresenta papel fundamental na manuten¢io da funcionalidade
durante o envelhecimento, principalmente nos membros inferiores, que sdo essenciais para
atividades como caminhar, subir escadas, levantar-se de uma cadeira e realizar transferéncias.
O treinamento funcional, ao utilizar movimentos multiarticulares e padrdes motores
semelhantes as atividades cotidianas, proporciona estimulos capazes de melhorar a capacidade
de produgio de forca e a eficiéncia dos movimentos, favorecendo maior autonomia para
realizacdo das tarefas didrias (FRAGALA et al., 2019).

A melhora da for¢ca muscular promovida pelo treinamento funcional ocorre por meio de
adaptacdes neuromusculares, como maior recrutamento de unidades motoras, melhora da
coordenacdo intramuscular e aumento da capacidade do musculo em produzir tensio. Essas
adaptacdes sdo especialmente importantes em idosos, pois a perda de forca relacionada ao
envelhecimento, denominada dinapenia, apresenta forte associagio com limitacdes funcionais
e maior risco de quedas. Dessa forma, intervencdes que estimulem o desenvolvimento da forca
representam uma estratégia fundamental para manutencio da capacidade fisica nessa populagio
(CLARK; MANINI, 2012).

Além dos ganhos relacionados & forca muscular, o treinamento funcional apresenta
efeitos positivos sobre o equilibrio corporal, uma das principais capacidades envolvidas na
prevencio de quedas. O equilibrio depende da integragio entre informacdes sensoriais, controle
neuromuscular e capacidade de gerar respostas motoras adequadas diante de alteracdes
posturais. Exercicios que envolvem mudancas de base de apoio, deslocamentos, instabilidade
controlada e tarefas combinadas favorecem adaptacSes no sistema de controle postural,
aumentando a seguranca dos idosos durante a locomogio (GRANACHER et al., 2013).

A literatura cientifica demonstra que programas de exercicios que incluem treinamento
de equilibrio e atividades funcionais sdo capazes de reduzir significativamente a ocorréncia de
quedas em idosos. Uma revisdo sistemética realizada por Sherrington et al. (2020) identificou
que programas de exercicios com énfase em equilibrio e forca apresentam efeito protetor contra
quedas em idosos residentes na comunidade, principalmente quando realizados com frequéncia
e intensidade adequadas. Esses achados reforcam a importincia da inclusdo de exercicios
funcionais como parte das estratégias preventivas.

A mobilidade funcional também representa um importante indicador da independéncia

do idoso e estd diretamente relacionada ao risco de quedas. Testes como o Timed Up and Go
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(TUG) sio frequentemente utilizados para avaliar a capacidade funcional, pois analisam a
habilidade do individuo em levantar-se, caminhar, realizar uma mudanga de diregio e retornar
a posigdo inicial. Melhorias nesse teste apds programas de exercicio indicam maior eficiéncia
dos movimentos e menor risco funcional associado is quedas (PODSIADLO;
RICHARDSON, 1991).

O treinamento funcional também pode contribuir para melhorias na velocidade da
marcha e na capacidade de realizar movimentos com maior seguranca. A marcha é uma tarefa
complexa que exige integracdo entre forca muscular, equilibrio, coordenagio e controle motor.
Com o envelhecimento, alteracdes nesses componentes podem comprometer a estabilidade
durante o deslocamento. Dessa maneira, exercicios que simulam demandas semelhantes as
atividades didrias podem favorecer adaptagdes positivas e melhorar o desempenho funcional
dos idosos (CADORE et al., 2013).

Outro aspecto relevante relacionado ao treinamento funcional é sua influéncia sobre a
autonomia e a confianca do idoso para realizar suas atividades. A melhora da capacidade fisica
pode reduzir o medo de cair, aumentar a participacdo em atividades sociais e favorecer maior
independéncia. Esse aspecto é fundamental, pois a restrigio das atividades por inseguranca pode
desencadear redugio do nivel de atividade fisica, perda adicional de capacidade funcional e
aumento progressivo da fragilidade (AMBROSE; PAUL; HAUSDORFF, 2013).

Além dos beneficios fisicos, programas de treinamento funcional podem proporcionar
maior adesdo dos idosos ao exercicio por apresentarem caracteristicas dinimicas e relacionadas
as necessidades reais do cotidiano. A possibilidade de trabalhar movimentos variados, com
diferentes niveis de complexidade e progressio individualizada, torna essa modalidade uma
alternativa interessante para diferentes niveis de capacidade funcional, desde idosos
independentes até aqueles com algum grau de limitacio (FRAGALA et al., 2019).

Portanto, as evidéncias disponiveis indicam que o treinamento funcional pode atuar
positivamente sobre componentes fundamentais relacionados ao risco de quedas, promovendo
melhora da forca muscular, equilibrio, mobilidade e autonomia funcional. Ao estimular
capacidades fisicas necessirias para a execugio das atividades didrias, essa modalidade apresenta
potencial para contribuir com a manuten¢io da independéncia e com um envelhecimento mais

seguro e ativo.
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6.5 A eficicia do treinamento funcional na prevencio de quedas em idosos

As quedas representam um dos principais eventos adversos relacionados ao
envelhecimento, sendo influenciadas por multiplos fatores, como reduc¢io da for¢a muscular,
alteracées no equilibrio, comprometimento da mobilidade e diminuicdo da capacidade
funcional. Considerando que grande parte desses fatores é modificivel, estratégias de
intervencio baseadas no exercicio fisico tém sido amplamente investigadas como ferramentas
preventivas. Entre essas estratégias, o treinamento funcional destaca-se por integrar diferentes
capacidades fisicas necessirias para a realizagio das atividades didrias, aproximando o
treinamento das demandas reais enfrentadas pelos idosos (MONTERO-ODASSO et al., 2022).

A eficicia do treinamento funcional na prevencio de quedas estd relacionada
principalmente a sua capacidade de promover adapta¢des nos sistemas musculoesquelético e
neuromotor. Exercicios que envolvem forga, equilibrio, coordenagio, agilidade e mobilidade
estimulam respostas fisiolégicas importantes para melhorar a estabilidade corporal e a
capacidade de reagio diante de situacdes de desequilibrio. Dessa maneira, o treinamento
funcional atua ni3o apenas no aumento da forca muscular, mas também na melhora da
integracdo entre os sistemas responsaveis pelo controle postural (GRANACHER et al., 2013).

Estudos cientificos demonstram que programas de exercicios que combinam
treinamento de forca e equilibrio apresentam resultados positivos na redugio do risco de quedas
em idosos. Uma das principais revisdes sistematicas sobre o tema, conduzida por Sherrington
et al. (2020), identificou que programas de exercicios estruturados sdo eficazes para prevenir
quedas em idosos que vivem na comunidade, especialmente aqueles que apresentam exercicios
desafiadores de equilibrio e fortalecimento muscular. Esses resultados reforcam a importincia
de interven¢des que estimulem simultaneamente diferentes componentes da capacidade
funcional.

O treinamento funcional apresenta vantagens importantes quando comparado a
programas que trabalham apenas componentes isolados da aptidio fisica. A execucio de
movimentos integrados permite que o idoso desenvolva estratégias motoras mais préximas das
utilizadas em seu cotidiano, como levantar-se, caminhar, superar obsticulos e realizar
mudangas de direcdo. Essas adaptacdes podem melhorar a seguranca durante as atividades

diarias e reduzir a exposigdo a situagdes que favorecem a ocorréncia de quedas (BOYLE, 2016).
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Além dos beneficios fisicos, a participagdo em programas de treinamento funcional pode
influenciar aspectos psicolégicos relacionados as quedas, especialmente o medo de cair. Esse
fator apresenta grande relevincia, pois muitos idosos reduzem suas atividades por inseguranga
ap4s uma queda ou devido a percepcido de fragilidade. A melhora da forca, do equilibrio e da
confianga para movimentar-se pode favorecer maior participagio nas atividades didrias e
contribuir para a manutencio da independéncia funcional (AMBROSE; PAUL;
HAUSDORFF, 2013).

A literatura também demonstra que a efetividade dos programas de treinamento
funcional estd relacionada a adequada prescri¢cdo dos exercicios. Varidveis como frequéncia
semanal, intensidade, durag¢do do programa, progressio dos estimulos e individualiza¢io devem
ser consideradas para que ocorram adaptagdes positivas. Programas realizados de maneira
sistematizada e supervisionada apresentam maior potencial para promover melhorias
significativas nos componentes relacionados ao risco de quedas (ACSM, 2021).

Outro aspecto importante refere-se ao treinamento funcional como uma abordagem
multicomponente. O envelhecimento envolve alteracdes simultineas em diferentes sistemas
corporais, tornando necessiria uma intervencdo que nio considere apenas uma capacidade fisica
isolada. Programas que associam exercicios de forga, equilibrio, poténcia muscular, coordenagio
e mobilidade apresentam maior proximidade com as necessidades reais dos idosos e podem
contribuir de forma mais ampla para a preservacio da funcionalidade (CADORE et al., 2013).

Ensaios clinicos e revisdes sisteméticas indicam que interveng¢des envolvendo exercicios
funcionais podem melhorar significativamente testes de desempenho fisico utilizados para
avaliar risco de quedas, como o Timed Up and Go (TUQG), testes de equilibrio e avalia¢des de
forca de membros inferiores. A melhora nesses indicadores representa maior capacidade do
idoso em realizar movimentos com seguranca e responder adequadamente as demandas
ambientais, reduzindo fatores associados as quedas (PODSIADLO; RICHARDSON, 1991).

Entretanto, é importante destacar que a prevencio de quedas n3o depende
exclusivamente do exercicio fisico. A abordagem mais eficaz envolve a combinagio de
treinamento fisico, avaliagio das condi¢des ambientais, identificagdo de fatores clinicos e
orientagio adequada aos idosos. Nesse contexto, o profissional de Educacio Fisica possui papel

fundamental na elaboragio de programas individualizados, seguros e baseados em evidéncias

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sao Paulo, v. 12, n. 9, set. 2026.
ISSN: 2675-3375

21



Revista Thero-
Americana de
Humanidades,
Ciénciase
Educagio

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

cientificas, contribuindo para a promocio de um envelhecimento ativo e saudével
(MONTERO-ODASSO et al., 2022).

Dessa forma, as evidéncias disponiveis indicam que o treinamento funcional constitui
uma estratégia eficiente para atuar sobre fatores relacionados ao risco de quedas em idosos. Ao
promover melhorias na forca muscular, equilibrio, mobilidade e autonomia funcional, essa
modalidade apresenta potencial para reduzir a vulnerabilidade dos idosos e favorecer maior
independéncia nas atividades cotidianas. Assim, sua aplica¢do representa uma importante
ferramenta dentro dos programas de promocdo da satde e prevencio de incapacidades

associadas ao envelhecimento.

7 RESULTADOS E DISCUSSAO

A anilise da literatura cientifica evidencia que o treinamento funcional apresenta efeitos
positivos sobre diferentes componentes relacionados ao risco de quedas em idosos,
principalmente forca muscular, equilibrio, mobilidade e capacidade funcional. Os estudos
encontrados demonstram que intervengdes baseadas em exercicios fisicos que combinam
treinamento resistido, exercicios de equilibrio e movimentos funcionais sio capazes de
promover adaptacSes neuromusculares importantes, contribuindo para a manutencio da
independéncia funcional e reducdo da vulnerabilidade dessa populagio.

Entre os principais resultados identificados nos estudos analisados destaca-se a melhora
da forca muscular, especialmente nos membros inferiores, considerada uma das capacidades
fisicas mais importantes para prevencio de quedas. A reducdo da forca muscular relacionada ao
envelhecimento compromete a capacidade do idoso de realizar movimentos rapidos e eficientes,
como recuperar o equilibrio apéds um desequilibrio inesperado. Dessa forma, programas de
treinamento funcional que envolvem exercicios como agachamentos, levantamentos,
deslocamentos e exercicios com resisténcia progressiva demonstram potencial para melhorar o
desempenho muscular e funcional dos idosos (FRAGALA et al., 2019).

Sherrington et al. (2020), em uma revisdo sistemitica da literatura, identificaram que
programas de exercicios estruturados apresentam efeito significativo na reducdo do risco de
quedas em idosos, principalmente quando incluem exercicios desafiadores de equilibrio e

fortalecimento muscular. Esses resultados reforcam que intervengdes que estimulam multiplas
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capacidades fisicas apresentam maior eficicia quando comparadas a programas que trabalham
apenas um componente isolado.

Os efeitos positivos do treinamento funcional também s3o observados sobre o equilibrio
e o controle postural. O envelhecimento promove alteracdes nos sistemas sensoriais e
neuromotores responsdveis pela manutencio da estabilidade corporal, aumentando a
dificuldade do idoso em responder rapidamente as alteracdes do ambiente. Estudos demonstram
que exercicios funcionais envolvendo mudancas de dire¢do, apoio unipodal, deslocamentos e
instabilidade controlada favorecem adaptacées no sistema neuromuscular, melhorando a
capacidade de controle postural e diminuindo fatores associados as quedas (GRANACHER et
al., 2013).

Além das melhorias no equilibrio, a literatura aponta beneficios do treinamento
funcional sobre a mobilidade e o desempenho em testes funcionais. O teste Timed Up and Go
(TUG), amplamente utilizado para avaliar mobilidade funcional e risco de quedas, apresenta
melhora apés programas de exercicios que envolvem forca, equilibrio e movimentos funcionais.
A reducio do tempo necessdrio para realizacdo do teste indica maior eficiéncia na realizacdo de
tarefas como levantar, caminhar, mudar de dire¢io e retornar i posigdo inicial, capacidades
essenciais para autonomia do idoso (PODSIADLO; RICHARDSON, 1991).

Outro aspecto observado nos estudos refere-se 3 melhora da autonomia funcional. A
manutengdo da capacidade de realizar atividades da vida didria representa um dos principais
objetivos das intervencdes com idosos, pois estd diretamente relacionada 4 independéncia e
qualidade de vida. O treinamento funcional, por utilizar movimentos semelhantes s demandas
cotidianas, apresenta maior possibilidade de transferéncia dos ganhos obtidos durante o
exercicio para situagdes reais, favorecendo maior seguranca durante atividades como caminhar,
subir escadas, levantar-se e transportar objetos.

Entretanto, os estudos analisados demonstram que os resultados do treinamento
funcional dependem diretamente da adequada estruturacio do programa. Varidveis como
frequéncia semanal, intensidade, duracio das sessGes, progressio dos exercicios e
individualiza¢do devem ser consideradas para garantir adaptacdes positivas. Programas sem
progressio adequada ou realizados com baixa frequéncia podem apresentar resultados
limitados, enquanto protocolos planejados e supervisionados apresentam maior potencial de

promover melhorias significativas na capacidade funcional dos idosos.
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A literatura também destaca que a prevencio de quedas deve ser compreendida dentro
de uma perspectiva multifatorial. Embora o treinamento funcional seja uma importante
ferramenta preventiva, sua eficicia é potencializada quando associado a identificacdo de fatores
ambientais, acompanhamento das condi¢des clinicas e orientagio sobre habitos seguros. Dessa

forma, a intervengio do profissional de Educagio Fisica deve considerar as caracteristicas

individuais do idoso, respeitando suas limitacdes e necessidades especificas.

De maneira geral, os estudos revisados indicam que o treinamento funcional apresenta
resultados favoriveis na melhora dos componentes fisicos relacionados as quedas. A
combinacio de exercicios de forca, equilibrio, mobilidade e coordenacio demonstra ser uma
estratégia eficiente para reduzir fatores de risco e favorecer um envelhecimento mais ativo.
Assim, os achados da literatura reforcam a importincia da inser¢do do treinamento funcional

em programas direcionados & populacio idosa como uma ferramenta de promogio da saide e

prevencio de incapacidades.

Tabela 1 - Estudos que investigaram os efeitos do exercicio funcional e programas multicomponentes na

prevencio de quedas e melhora da capacidade funcional em idosos

Autor/Ano |Objetivo do estudo Amostra Intervengio Principais resultados
Programas de
Os exercicios reduziram
Analisar a efetividade de exercicios
Revisdo sistemaitica e significativamente o risco
programas de exercicios envolvendo
Sherrington metanalise envolvendo de quedas, principalmente
na prevencdo de quedas principalmente
et al. (2020) diversos estudos com quando apresentavam
em idosos residentes na equilibrio e
idosos. estimulos desafiadores de
comunidade. fortalecimento
equilibrio e forga.
muscular.
Foram observadas
Avaliar os efeitos de um
Programa melhorias na forga,
programa
combinando poténcia  muscular e
Cadore et al.||multicomponente sobre||Mulheres idosas
treinamento de||desempenho funcional,
(2014) forca muscular, poténcia||institucionalizadas.
forca e exercicios|lindicando beneficios para a
e capacidade funcional
funcionais. manutengio da
de idosos.
independéncia.
Granacher et||Avaliar os efeitos do Exercicios O treinamento promoveu
Idosos saudaveis.
al. (2013) treinamento de especificos de|imelhora do equilibrio,
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Autor/Ano ||Objetivo do estudo Amostra Intervencio Principais resultados
equilibrio sobre equilibrio e controle||estabilidade  corporal e
componentes da aptidio postural. desempenho fisico, fatores
fisica em idosos. importantes para

prevencio de quedas.
Investigar os efeitos do Houve melhora da forca
Liu- treinamento  resistido||Mulheres idosas||Treinamento muscular e  beneficios
Ambrose et|[sobre aspectos||residentes nal|resistido funcionais associados a
al. (2010) funcionais e cognitivos|lcomunidade. progressivo. realizagdo das atividades
em idosos. diérias.
Programa de

Avaliar a eficicia de O programa reduziu a
exercicios

exercicios domiciliares e||{Idosos  com  risco ocorréncia de quedas e

Clemson et funcionais
estratégias  funcionais||aumentado para melhorou a  seguranca

al. (2012) associado a
para  prevencdo  de||quedas. durante  atividades do

orientagdo
quedas. cotidiano.
preventiva.
Analisar os efeitos do Treinamento
Os resultados
treinamento de forga e combinado de forca,

Cadore et al. Idosos fisicamente demonstraram melhora da
equilibrio  sobre a equilibrio e

(2013) frégeis. forga, equilibrio e
funcionalidade de capacidade

desempenho funcional.
idosos. funcional.

O treinamento de forca foi
Apresentar Programas de|lconsiderado seguro e eficaz

Fragala et al.|recomendagdes  sobre||Revisio de evidéncias||treinamento para  melhorar massa

(2019) treinamento  resistido||cientificas. resistido muscular, forga e
para idosos. progressivo. capacidade funcional em

idosos.
Recomenda programas de
Elaborar diretrizes Estratégias

Montero- exercicios envolvendo
internacionais para||Consenso baseado em|/multifatoriais

Odasso et al. equilibrio, forca e

prevengio e manejo de

evidéncias cientificas.

incluindo exercicios

(2022) treinamento funcional para

quedas em idosos. fisicos.

redugdo do risco de quedas.

Avaliar intervengdes Diferentes Exercicios  apresentaram
Gillespie et Revisio sistematica

para  prevencio de estratégias efeito positivo na redugio
al. (2012) Cochrane.

quedas em idosos. preventivas, de quedas, especialmente
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Autor/Ano ||Objetivo do estudo Amostra Intervencio Principais resultados

incluindo exercicios||programas focados em

fisicos. equilibrio e forga.

O treinamento fisico

Investigar o efeito de Programa de|reduziu a incidéncia de
Robertson et Idosos residentes na

programas de exercicios exercicios fisicos||quedas e melhorou fatores
al. (2002) comunidade.

sobre quedas em idosos. preventivos. relacionados ao equilibrio e

mobilidade.

8 CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos do treinamento funcional na
prevencio de quedas em idosos, considerando sua influéncia sobre componentes relacionados a
capacidade funcional, como forca muscular, equilibrio, mobilidade e autonomia. A partir da
anélise da literatura cientifica, foi possivel observar que o envelhecimento promove alteraces
fisiolégicas que podem comprometer o desempenho fisico dos idosos, aumentando a
vulnerabilidade para ocorréncia de quedas e reducio da independéncia funcional.

As evidéncias encontradas demonstram que a redugio da forca muscular, especialmente
dos membros inferiores, associada as alteragdes no equilibrio, controle postural e mobilidade,
constitui um dos principais fatores relacionados ao aumento do risco de quedas nessa populacio.
Dessa forma, estratégias de intervencdo que atuem sobre esses componentes tornam-se
fundamentais para promover um envelhecimento mais ativo e seguro.

Nesse contexto, o treinamento funcional apresenta-se como uma importante ferramenta
preventiva, pois possibilita o desenvolvimento integrado de diferentes capacidades fisicas
essenciais para a realizagio das atividades de vida didria. Por meio de exercicios que envolvem
forca, equilibrio, coordenacdo, mobilidade e movimentos semelhantes as demandas do
cotidiano, essa modalidade favorece adaptacdes neuromusculares capazes de melhorar o
desempenho funcional e reduzir fatores associados as quedas.

A literatura analisada indica que programas de treinamento funcional, principalmente
quando estruturados de forma progressiva, individualizada e supervisionada, apresentam

resultados positivos na melhora da for¢a muscular, equilibrio corporal, mobilidade funcional e
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autonomia dos idosos. Esses beneficios contribuem para maior seguranca na execucio das
atividades diérias, redu¢do do medo de cair e manuten¢ido da independéncia funcional.

Entretanto, destaca-se que a prevencio de quedas deve ser compreendida como uma
abordagem multifatorial, envolvendo nio apenas a prética de exercicios fisicos, mas também a
identificacio de fatores clinicos, ambientais e comportamentais que podem contribuir para esse
evento. Nesse sentido, a atuagdo do profissional de Educagio Fisica torna-se fundamental na
avaliacdo, planejamento e aplicagio de programas de treinamento adequados as necessidades
individuais dos idosos.

Portanto, conclui-se que o treinamento funcional constitui uma estratégia eficiente para
auxiliar na preven¢io de quedas em idosos, atuando diretamente sobre fatores modificiveis
relacionados ao declinio funcional decorrente do envelhecimento. A implementacio de
programas baseados em exercicios funcionais pode contribuir para a promocio da sadde,
manutengio da autonomia e melhoria da qualidade de vida dessa populagio, reforcando a
importincia do exercicio fisico como ferramenta essencial no processo de envelhecimento

saudavel.
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APENDICE(s) e ANEXO(s)

Neste item vocé ir4 anexar, por exemplo, documento do instrumento de coleta de dados
que se pretendera usar (por exemplo, questiondrio, formulario, roteiro de entrevista), ou outros

documentos, como cépias de manuais, catdlogos, citados no texto.
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