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RESUMO

Flexibilidade é a capacidade fisica responsavel pela execucdo voluntéria de
movimentos de amplitude angular maxima. A capacidade funcional também é
essencial para que os idosos tenham uma vida independente no que diz respeito
as suas atividades diarias basicas. Esta pesquisa tem como objetivo identificar,
por meio de uma revisdo bibliografica nas bases de dados Scielo, Lilacs e
Google Scholar, os efeitos do treinamento funcional em idosos, observando se
esta pratica pode resultar em uma melhora de sua flexibilidade. A pesquisa
realizada apresenta resultados positivos, mostrando que a atividade fisica é
imprescindivel para manter a flexibilidade das pessoas acima de 60 anos, sendo
importante também retardar os efeitos negativos do envelhecimento e
promover a qualidade de vida desse grupo.

Palavras-chave: Flexibilidade. Envelhecimento. Treino funcional.
ABSTRACT

Flexibility is the physical capacity responsible for the voluntary execution of a
movement of maximum angular amplitude. It is a component of physical fitness,
considered essential for the performance of the movement and its levels tend to
decrease with advancing age. The objective of this research was to identify,
through a bibliographic review, the online data bases of Scielo, Lilacs and
Google Scholar, the effects of the practice of functional training in elderly
people, observing if this practice can result in improvement in the flexibility of
people in this age group. The research has shown positive results showing that
physical activity is essential for maintaining the flexibility levels of people over
60 and is also important to delay the negative effects of aging and to promote the
quality of life of these people.
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1 INTRODUCAO

Dados da ONU estimam que, em 50 anos, a populacdo idosa brasileira deve chegar a 32
milhdes, tornando-se a sexta maior do mundo (KLEINPAUL et al., 2008). Desse modo,
aumenta-se a preocupacdo com o bem-estar e a manutencdo de um estilo de vida saudavel e

autbnomo dessas pessoas, assegurando assim uma boa qualidade de vida.

A flexibilidade é uma capacidade fisica que esta diretamente ligada ao desempenho motor do
individuo, sendo indispensavel para a realizacdo das tarefas diaria, por isso a manutencéo dos
seus niveis, principalmente na terceira idade, torna-se de extrema importancia para uma vida

independente.

O objetivo desta pesquisa foi identificar por meio de uma revisao bibliografica os efeitos da
pratica do treinamento funcional, em pessoas idosas, observando se essa pratica pode resultar
em melhoria na flexibilidade de pessoas nessa faixa etéria, visto que esta € uma capacidade
fisica considerada crucial para 0 movimento e a manutencdo dos seus niveis é importante para

assegurar a capacidade funcional do individuo.

Este estudo foi construido por meio de levantamento de dados encontrados na literatura ja
existente, constituindo-se assim como uma revisdo de literatura (VASCONCELOS, 2010).
Foram realizadas pesquisas bibliograficas por meio das bases de dados online da Scielo, Lilacs

e Google Scholar, onde foram consultados artigos originais e de revisao.

O presente artigo esta dividido em quatro capitulos, inicialmente sera feita uma abordagem
sobre a relacdo entre a flexibilidade e o envelhecimento, capacidade funcional e treinamento
funcional. Em seguida seré feita uma descri¢do de alguns estudos que comprovaram melhora
dos niveis de flexibilidade de idosos através da pratica de atividades fisicas para melhor analise

de seus resultados.

2 O EVELHECIMENTO E A FLEXIBILIDADE
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O envelhecimento é um fendmeno fisioldgico que faz parte de um processo progressivo e esta
presente na vida das pessoas desde o nascimento, sendo influencidvel por fatores como a

genética e o estilo de vida.

Associada ao envelhecimento, uma série de alteracbes nos sistemas fisiolégicos mudam o
comportamento motor dos individuos idosos, tendendo a um declinio generalizado em suas
fungdes (WITTMER et al., 2012). O individuo desenvolve suas capacidades até certa idade e
apos essa idade, o seu desempenho funcional vai regredindo até atingir patamares indesejaveis,
comprometendo a capacidade de realizacdo de tarefas cotidianas (MIQUELINO, MURCELLI
e PACCOLA, 2009).

O processo de envelhecimento € uma experiéncia de muitas fases, diferenciando-se de um ser
humano para outro, especialmente no cenério brasileiro, que apresenta tantas desigualdades
sociais e regionais, pautadas as condi¢fes de nutricdo, atividade fisica e meio ambiente. A
principal caracteristica do processo de envelhecimento é o declinio, normalmente fisico, que

ocasiona alteracdes sociais e psicolégicas (MANTOVANI, 2007).

O termo capacidade motora é definido por Miyadahira (2001, p. 367) como:

[...] um traco geral ou qualidade de um individuo relacionada com o desempenho de uma variedade
de habilidades motoras, constituindo um componente da estrutura dessas habilidades. Sao tracos ou
qualidades inatos, relativamente permanentes, que na pessoa adulta sdo mais dificeis de se alterar.

Ao passar dos anos, todo individuo perde alguns componentes de funcionalmente corporal. No
periodo do envelhecimento, percebe-se um declinio das capacidades fisicas, como por exemplo,
forca, resisténcia aerobica, coordenacdo motora, equilibrio, flexibilidade, entre outras
(GONCALVES, GURJAO, GOBBI, 2007).

A flexibilidade é a capacidade fisica responsavel pela execucao voluntaria de um movimento
de amplitude angular méaxima, por uma articulagdo ou conjunto de articulagGes, dentro dos
limites morfoldgicos, sem o risco de provocar lesdes (SARTORI, SARTORI e BAGNARA,
2012). E um termo geral que inclui a amplitude de movimento de uma articulagio simples e
multipla e a habilidade para desempenhar tarefas especificas (ROBERTS, 1999 apud CASTRO
e SIMAO).
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Com o envelhecimento a flexibilidade é afetada (OKUMA, 2002), pois esta é uma das
capacidades fisicas que depende do estado e condicdo das estruturas que envolvem as
articulacGes (LIMA, 2012), e:

Com o avangar da idade, os tecidos que envolvem as articulagdes sofrem diminuicdo de sua
elasticidade ocorrendo assim um declinio de sua amplitude articular e também pela falta de
exercicios que compensam esses declinios, possivelmente prejudicando a qualidade de vida (SILVA
e RABELO, 2006 apud MIQUELINO, MURCELLI, PACCOLA, 2009, n.p.).

A flexibilidade é considerada crucial para 0 movimento, sendo entdo um componente essencial
da aptiddo funcional do individuo, principalmente para o idoso (LIMA, 2012). Sua diminuigéo
além de restringir a possibilidade de movimentar-se (andar, calcar sapatos, subir escadas,
colocar e retirar objetos de prateleiras, vestir um casaco) aumenta o risco de lesdes nas
articulacdes, além de provocar alteracbes no equilibrio e na postura (MIQUELINO,
MURCELLI e PACCOLA, 2009). O envelhecimento é marcado como um periodo de perdas
funcionais que influenciam negativamente a qualidade de vida dos idosos. Essas modificacdes
sobre o sistema musculoesquelético, especialmente na flexibilidade formam uma fonte de
preocupacao para os idosos. A diminui¢do da massa muscular e da forca muscular € uma das

manifestagcOes mais conhecidas nesta fase da vida.

Os sinais do envelhecimento em sua grande maioria sdo decorrentes da inatividade fisica, ou
seja, do ndo uso das funcgdes fisioldgicas (SARTORI, SARTORI e BAGNARA, 2012). Desta
maneira a atividade fisica pode contribuir muito para evitar as incapacidades associadas ao
envelhecimento (MIQUELINO, MURCELLI e PACCOLA, 2009), inclusive no que diz
respeito a flexibilidade, pois exercicios especificos para a melhora e manutencdo desta
capacidade fisica devem ser praticados para retardar os efeitos do envelhecimento sobre a
mesma (SARTORI, SARTORI e BAGNARA, 2012).

A praética regular de atividade fisica é indispensavel para a promocao e conservagdo de um
estado benéfica, retardar o processo inevitavel de envelhecimento, afastar os fatores de risco

comuns, além de elevar a autoestima.

3 CAPACIDADE FUNCIONAL
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E importante destacar o conceito de capacidade funcional definido por Bertani; Campos;
Coraucci Neto (2010) como a potencialidade de um individuo desempenhar com eficiéncia,
autonomia, independéncia e baixo risco de lesdes as Atividades de Vida Diérias (AVD’s) e
Atividades Instrumentais de Vida Diaria (ATVD’s). A capacidade funcional é essencial para
que o idoso possa viver de maneira independente, relacionadas as atividades basicas do dia a
dia, como: tomar banho, vestir-se, arrumar a casa, fazer compras, entre outras coisas. O
acometimento nos idosos das chamadas incapacidades funcionais diminuem a autonomia e a
independéncia, dessa forma, o cuidado para com este torna essa tarefa, muitas vezes, ardua e
complexa (SOUZA e SOUZA, 2013).

E importante ressaltar que dados do Censo demografico de 2000%° apontam que 24,5 milhdes
de brasileiros apresentam algum tipo de incapacidade. Evidenciam ainda que cerca de 80% dos
idosos apresentam pelo menos uma doenga cronica, quase a metade necessita de ajuda para

realizar alguma das atividades da vida diéria.

De acordo com Rosa et al (2003, n.p.) “a incapacidade funcional define-se pela presenca de
dificuldade no desempenho de certos gestos e de certas atividades da vida cotidiana ou mesmo
pela impossibilidade de desempenha-las”. Observa-se que a principal hipdtese é de que a
capacidade funcional ¢é influenciada por fatores demograficos, socioeconémicos, psicossociais
e culturais. Desse modo, percebe-se a inclusdo de comportamentos relacionados ao estilo de
vida, como ingerir bebidas alcoodlicas, fumar, padecer de estresses agudos ou crdnicos, manter

relacBes sociais como fatores explicativos da capacidade funcional (ROSA et al., 2003).

A capacidade funcional torna-se um novo elemento no modelo de saide dos idosos, pois

envelhecer mantendo os niveis funcionais diminui os problemas na velhice.

O que estad em jogo na velhice é a autonomia, ou seja, a capacidade de determinar e executar seus
préprios designios. Qualquer pessoa que chegue aos oitenta anos capaz de gerir sua propria vida e
determinar quando, onde e como se dardo suas as atividades de lazer, convivio social e trabalho
(produgdo em algum nivel) certamente serd considerada uma pessoa saudavel (RAMOS, 2003, n.p.).

O Envelhecimento saudavel, dentro dessa Gtica, passa a ser a resultado da interagdo entre saude
fisica, mental, independéncia na vida diaria, interacdo social. O bem-estar na velhice, ou saide

num sentido amplo, seria o resultado do equilibrio entre as varias dimensdes da capacidade

115 Nas pesquisas mais recentes foram encontrados apenas dados referentes as pessoas com deficiéncia.
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funcional do idoso, sem necessariamente significar auséncia de problemas em todas elas
(RAMOS, 2003).

Contudo, o ndo aperfeicoamento das variaveis associados a capacidade fisica, € considerado
uma das maiores causas de morte, hospitalizacdo e morbidade na populacdo idosa acarretando
mais lesdes fisicas e até sequelas psicologicas. Representadas pelos acidentes comuns com este
publico em suas tarefas diarias, conferindo-lhes uma condi¢cdo comum que se associa com a
diminuicdo da mobilidade e um crescente risco de incapacidades funcionais (GOULART et al.,
2003).

4 TREINAMENTO FUNCIONAL

O Treinamento Funcional é definido como um novo conceito de treinamento especializado de
forca, que tem o préprio corpo como instrumento de trabalho e até mesmo de outros materiais.
Para ser considerado funcional deve contemplar exercicios selecionados, incluindo critério a
sua funcionalidade e isso s6 é possivel atendendo as cinco variaveis distintas da funcionalidade,
que sdo: a) frequéncia adequada dos estimulos de treinamento; b) volume em cada uma das
sessOes; c) a intensidade adequada; d) densidade, ou seja, Otima relacdo entre duracdo do
esforgo e a pausa de recuperacdo); e) organizacdo metodoldgica das tarefas (GRIGOLETTO;
BRITO; HEREDIA, 2014). O manuseio adequado das variaveis das referidas acima, admitira
um eficaz resultado dos objetivos pretendidos na manutencdo ou melhoria da capacidade

funcional.

Este tipo de Treinamento é conhecido como movimentos integrados, que envolvem
estabilizacdo e geram forca. S&o exercicios que movimentam mais de um segmento a0 mesmo
tempo, podendo ser realizados em diferentes planos e que envolvem também as diferentes acdes

musculares: excéntrica, concéntrica e isométrica (SOUZA e SOUZA, 2013).

Atualmente, programas e exercicios sdo desenvolvidos fundamentados na ideia da
funcionalidade, porém, a suposta transferéncia para AVD’s nem sdo analisadas. Desse modo, é
recomendavel analisar como deve ser orientado o foco do treinamento, ja que os avangos da
sociedade moderna tendem a conduzir o individuo ao sedentarismo, levando as pessoas e se
movimentarem muito pouco (GRIGOLETTO; BRITO; HEREDIA, 2014). Deste modo,
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entendemos que o Treinamento Funcional é a maneira mais adequada para obter a saide geral

e melhoria do condicionamento aprimorando a capacidade fisica do individuo.

Como ocorre no treinamento desportivo, se devem analisar exaustivamente as caracteristicas das
AVD’s de um individuo, assim pode-se desenhar um programa de treinamento que potencialize as
demandas do aluno e compense possiveis desajustes ocasionados. E importante ressaltar que as
AVD’s ocupam aproximadamente 1/3 do tempo diario, portanto, ¢ fundamental que sejam dedicadas
de 2 a 3 horas semanais, para que sejam transmitidas modificacdes positivas e controlados os habitos
negativos inerentes ao estilo de vida (GRIGOLETTO; BRITO; HEREDIA, 2014, p. 718).

Treinar inclui um processo que deve ser planejado antes de comecar a prescrever 0s exercicios.
E preciso levar em conta o componente da funcionalidade dos mesmos, uma vez que a escolha
deve ser pautada nos objetivos a serem alcancados. Contudo, o treinamento funcional,
desenvolve melhoria no aspecto fisioldgico, psicolégico e funcionais do idoso, que sdo
desenvolvidas por meio de adaptacGes produzidas por este treinamento (SOUZA e SOUZA,
2013). Grigoletto; Brito e Heredia (2014) afirmam que ndo existe exercicio funcional e ndo
funcional, pois, desde que sejam garantidos os pressupostos de seguranca e eficacia, todos os

exercicios podem ser encaixado em alguma fase do treinamento e gerar a adaptacao desejada.

O TF se tornou uma excelente ferramenta de trabalho para os educadores fisicos minimizarem
acidentes no cotidiano do idoso, aumentando seus niveis de equilibrio, coordenagdo motora e
propriocepcao, niveis estes, ainda mais estimulados que o proprio treinamento de forca se trabalhado
de forma correta (SOUZA e SOUZA, 2013, p.16).

A prética regular de exercicios fisicos, destinados para o desenvolvimento da forca muscular e
flexibilidade, tem sido recomendada pelo American College of Sports Medicine (ACSM, 1998;
ACSM, 2002) como meio de atenuar ou reverter os efeitos negativos relacionados ao
envelhecimento e/ou fatores a ele associados, sobre esses componentes da Capacidade
Funcional (WITTMER et al., 2012).

O treinamento Funcional contribui na produgdo do aumento das variaveis da aptidao fisica e
consequentemente maior capacidade funcional em realizar suas atividades diarias, com

aumento de forca muscular, resisténcia, equilibrio, coordenacdo motora, flexibilidade, etc.,
diminuindo assim os riscos de acidentes no cotidiano do idoso (SOUZA e SOUZA, 2013).

5 ESTUDOS DE CASOS
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Nesta secdo sera apresentado 3 estudos de caso, no qual foi feito estudo experimental, com a
proposta de avaliar o grau de mudanca na flexibilidade e capacidade funcional de idosos ativos
e ndo ativos, produzidos pelo treinamento funcional. Os instrumentos usados para os testes
foram, o banco de Wells, aparelho de avaliacdo de flexibilidade, que testa a flexibilidade da
parte posterior do tronco e pernas; o teste distancia mao-chéo, alcance e lateral e de Shober e
Shober, que é um exame fisico usado para medir a capacidade de um paciente flexionar a parte
inferior das costas; e o teste de flexibilidade da AAHPERD - American Alliance for Health,
Physical Education, Recreation and Dance, em que seus testes se assemelham as atividades da

vida diéria.

5.1 Estudo de caso 1

No estudo realizado por Wittmer et al. (2012), com 17 idosos participantes do Projeto de
Extenséo e Pesquisa da Unidade Béasica de Saude de Vila Nova, localizada no municipio de
Vila Velha — ES, a flexibilidade foi avaliada por meio dos testes: distdncia méo-chao, alcance
e lateral, Shober e Shober modificado, constatou-se melhora significativa nos niveis de
flexibilidade, quando observados os trés primeiros testes, apos a realizacdo de atividade fisicas
especificas supervisionadas durante um periodo de 4 semanas. Segundo 0s autores 0s ganhos
obtidos podem estar associados principalmente aos exercicios de alongamento realizados nos
periodos de aguecimento e desaquecimento do programa do estudo citado. O ganho de
flexibilidade também pode ser associado ao aumento na tolerancia do alongamento, o que
significa que os individuos sentem menos dor para uma mesma forca aplicada ao musculo
(SHRIER e GOSSAL, 2000 apud WITTMER et al., 2012).

5.2 Estudo de caso 2

No estudo de Reis, Coelho e Tucher (2009) foram comparadas a flexibilidade do quadril entre
idosas fisicamente ativas e idosas sedentarias, atraves do teste de sentar e alcancar utilizando o
Banco de Wells. Os melhores indices de flexibilidade foram observados no grupo de idosas que
praticavam atividades fisicas regulares: 28,40 cm. Analisando o coeficiente de variacdo dos
dois grupos, observou-se também uma menor variacdo (23%) em relacdo a média do grupo
ativo, enquanto que no grupo sedentario a variacdo foi maior (34%), mostrando menor

homogeneidade.
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5.3 Estudo de caso 3

Em um dos estudos realizado por Lima (2012) com idosos do PAFS (Projeto de Atividades
Fisicas e Saude de Farias Brito — CE) com 32 participantes fisicamente ativos que realizam
atividades fisicas 3 vezes por semana, com idade igual ou superior a 60 anos, também
constatou-se um numero alto de idosos classificados em REGULAR (10 idosos) e MUITO
BOM (12 idosos) apds compara-se 0s resultados obtidos através do teste de flexibilidade da
AAHPERD e levando em consideracdo os escores e percentual usados para classificar os
idosos. Segundo o autor do estudo em questao, os bons resultados encontrados no teste ocorrem
pelo fato dos exercicios serem ministrados de forma a atender as necessidades individuais e
coletivas dos idosos, visando a melhor utilizagdo dos grupos musculares e articulares

envolvidos nas atividades.

Apbs a descricdo e analise dos resultados dos estudos de Wittmer et al. (2012); Reis, Coelho e
Tucher (2009); e Lima (2012), pode-se constatar que a pratica de exercicios fisicos produz
efeitos positivos em relacdo a flexibilidade e capacidade funcional de pessoas idosas, tenham
estes essa finalidade ou ndo, visto que idosos sedentarios apresentaram indices inferiores aos

de idosos fisicamente ativos.

6 CONSIDERACOES FINAIS

A flexibilidade é uma capacidade fisica imprescindivel para a realizacdo do movimento e com
o envelhecimento observa-se um declinio desta capacidade, bem como de outras, 0 que
influencia negativamente na capacidade funcional das pessoas. A pratica de exercicios fisicos
é importante para evitar as incapacidades associadas ao envelhecimento. Nesse sentido, 0s
resultados encontrados nesta pesquisa demonstram que a pratica de atividade fisica, produz

efeitos positivos com relacdo a flexibilidade e a capacidade funcional de pessoas idosas.

Desta forma o exercicio fisico torna-se de extrema importancia para a manutencdo dos niveis
de flexibilidade de pessoas idosas, sendo importante para retardar os efeitos negativos do
envelhecimento e para a promocdo da qualidade de vida dessas pessoas. O treinamento
funcional proporciona excelentes condicdes de desenvolver a capacidade funcional de idosos,
diminuindo efeitos prejudiciais do envelhecimento, reduzindo assim as quedas, e auxiliando na

independéncia funcional de idosos em suas atividades diérias.
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Sendo assim, faz-se necessaria a realizacdo de estudos mais aprofundados que comprovem esta
teoria, para que o treinamento da flexibilidade e capacidade funcional na terceira idade
possibilite um estilo de vida autdbnomo e independente, o que eleva a autoestima,

proporcionando além de saude, bem-estar para os idosos.
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