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BENEFICIOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL PARA OS IDOSOS
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Durante o Gltimo século a estrutura etaria da sociedade se alterou de modo acelerado com a elevacdo da porcentagem de
pessoas idosas no Brasil e no mundo, fazendo com que o envelhecimento da populacdo mundial se torne um dos assuntos
mais discutidos nos ultimos anos. Devido aos declinios fisiologicos sofridos pelos sistemas do corpo humano durante o
processo de envelhecimento, o indice de pessoas sedentarias tem sido cada vez maior. Sabe-se que a medida que o tempo
passa, a capacidade funcional diminui e o treinamento funcional pode auxiliar e ajudar tanto na prevengdo quanto no
tratamento desses individuos. O treinamento funcional visa melhorar a capacidade funcional por meio de exercicios que
estimulam 0s receptores proprioceptivos presentes no corpo, 0s quais proporcionam melhora no desenvolvimento da
consciéncia sinestésica e do controle corporal; o equilibrio muscular estatico e dinamico; diminuir a incidéncia de lesdo e
aumentar a eficiéncia dos movimentos. Tendo em vista estes fatos, o presente estudo teve por objetivo identificar a
importancia e os beneficios da pratica de atividade fisica durante o envelhecimento, mais especificamente, os beneficios do
treinamento funcional em idosos, bem como, estudar o desenvolvimento de idosos que praticam o treinamento funcional
em relacdo a forca muscular, equilibrio, coordenacdo motora, qualidade de vida dos idosos antes e apds iniciar o
treinamento funcional, além da desaceleracdo nos declinios fisiolégicos e prevengdo de patologias. Foi realizada uma
revisdo de literatura através de pesquisa no site Scielo, utilizando as seguintes palavras chaves: idoso; funcional; saude.
Sobre os beneficios do treinamento funcional, verificou-se que os idosos praticantes de atividades fisicas apresentaram
melhora da salde 6ssea, 0 que reduz o risco de osteoporose; melhora da estabilidade postural, influenciando diretamente na
diminuicdo do risco de quedas, lesBes e fraturas associadas; e incremento da flexibilidade e amplitude de movimento,
permitindo ao idoso um melhor desempenho na realizagdo das atividades da vida diaria. Concluimos que o treinamento
funcional é uma das atividades fisicas mais utilizadas e benéficas para a melhora da qualidade de vida no processo de
envelhecimento e prevencao de doengas em idosos, suas vantagens sdo notdrias e descritas na literatura.
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