BENEFICIOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL PARA IDOSOS

OLIVEIRA, FERNANDA FERREIRA?®; CLAUDINO, JHENIFER BELARMINO?; BESSA,
LUAN PATRICK SILVA?!; BARBOSA, WELLIGTON GOMES!; ARANTES, LUCIANA
MENDOCA!

1. Centro Universitario de Patos de Minas — UNIPAM, Patos de Minas/MG.

O envelhecimento é um fendmeno natural e esta, habitualmente, ligado a perda de forca, queda
da resisténcia, diminuicdo da coordenagdo e principalmente perda do dominio corporal. O
treinamento funcional trabalha movimentos, e ndo mdsculos isoladamente, envolvendo, dessa
forma, todas as capacidades fisicas: equilibrio, forca, velocidade, coordenacdo, flexibilidade e
resisténcia, de forma integrada por meio de movimentos multiarticulares e multiplanares. O
presente trabalho buscou identificar os efeitos do treinamento funcional para os idosos. Este
estudo foi realizado a partir de uma pesquisa bibliogréafica qualitativa, exploratdria e descritiva a
partir de materiais ja publicados, consistindo principalmente de artigos. A partir do estudo
realizado, verificou-se que, a prética do treinamento funcional proporciona um aumento das
varidveis da aptidao fisica, e consequentemente, maior capacidade fisica em realizar suas
atividades de vida diaria, com um aumento da forca muscular, poténcia, resisténcia,
flexibilidade, equilibrio, coordenacdo motora e condicionamento cardiovascular. Outras
melhorias observadas foram a aceleracdo da sintese proteica, maior deposicao de célcio nas areas
onde houve maior descarga de peso sobre 0s 0ssos, mudancas na composicdo corporal e
melhoria no metabolismo basal. Com isso, diminui-se também o risco de acidentes no cotidiano
do idoso, apresentando também melhoras significativas nos aspectos psicoldgicos, como:
diminuigédo da ansiedade e do estresse, diminuigdo do consumo de medicamentos, melhora das
funcBes cognitivas e socializagdo. Sendo assim, conclui-se que, para os idosos, a pratica de
atividades fisicas, dentre elas, o treinamento funcional, € indispensavel no seu dia a dia pois,
contribui para que essa populacdo tenha uma melhor qualidade de vida.
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