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RESUMO

INTRODUGAO: O treinamento funcional pode melhorar a estabilidade articular e a amplitude
de movimento podendo levar hd uma melhora do estimulo e controle neuromuscular. Nas
academias é uma importante metodologia que estd sendo usada para a melhora da qualidade
de vida e do condicionamento fisico. Porém, temos poucos estudos de revisdo que analisam os
efeitos do programa de treinamento funcional na qualidade de vida de idosos.

OBJETIVO: O objetivo da pesquisa foi revisar os estudos que analisaram os efeitos do programa
de treinamento funcional na qualidade de vida de idosos.

METODOS: Para a pesquisa secundaria de revisdo de literatura as bases de dados consultadas
foram: Scholar Google, SciELO, EBSCO e PubMed. As palavras chaves utilizadas foram [(programa
de treinamento funcional) e qualidade de vida] e idosos, [(functional training program) AND
quality of life] AND Seniors. A pesquisa teve inicio em 01/02/2018 e finalizou em 31/08/2018.
RESULTADOS: O resultado demonstra que o programa de treinamento funcional melhora a
qualidade de vida global em idosos e a autonomia, em especial, o equilibrio e a for¢a, o que
contribui para diminuir o risco de quedas.

CONCLUSAO: Conclui-se que o treinamento funcional melhora a autonomia e diminui o risco de
queda, deste modo, contribuindo para qualidade de vida em idosos.

ABSTRACT

BACKGROUND: Functional training may improve joint stability and range of motion leading to
improved stimulation and neuromuscular control. In the academies is an important methodology
that is being used for the improvement of the quality of life and the physical conditioning.
However, we have few review studies that analyze the effects of the functional training program
on the quality of life of the elderly.

OBJECTIVE: The objective of this research was to review the studies that analyzed the effects of
the functional training program on the quality of life of the elderly.

METHODS: For the secondary literature review research, the databases consulted were: Scholar
Google, SciELO, EBSCO and PubMed. Key words used were “functional training program and
quality of life and the elderly”. The survey began on 02/01/2018 and ended on 08/31/2018.
RESULTS: The result demonstrates that the functional training program improves the overall
quality of life in the elderly and autonomy, especially balance and strength, which contributes to
reducing the risk of falls.

CONCLUSION: It is concluded that functional training improves autonomy and reduces the risk
of falling, thus contributing to quality of life in the elderly.
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INTRODUCAO

O treinamento funcional € um modelo de treinamen-
to fisico que vem ganhando inUmeros praticantes nas
academias do Brasil (GLERIA; SANDOVAL, 2011; MOURA
et al.,, 2018). E tem como caracteristica trabalhar todas as
capacidades fisicas como forca, agilidade, flexibilidade,
equilibrio, velocidade, resisténcia de forca e coordenacdo
motora. E no publico-alvo desta modalidade podemos en-
contrar atletas de atividades esportivas, jovens e idosos.
Deste modo, o treinamento funcional demonstra bons re-
sultados, principalmente para a populagao idosa (LUSTO-
SA et al., 2010).

O processo de envelhecimento é caracterizado pelo de-
clinio das capacidades fisicas e cognitivas, sendo conside-
rado idoso pessoas acima de 60 anos de idade, no Brasil.
A diminuicdo das fungbes fisiologicas, em decorréncia do
processo de envelhecimento, pode afetar a realizacdo das
atividades do dia-a-dia. A diminuicdo e a incapacidade fisi-
ca do idoso leva a dificuldades em executar as atividades
basicas para manter-se com autonomia funcional, pois os
sistemas apresentam uma queda no funcionamento (TEI-
XEIRA et al., 2010). O envelhecimento estd associado a re-
dugdo da massa muscular e diminuicdo da forca, que pode
ser definido como sarcopenia (LUSTOSA et al., 2010).

O declinio da massa muscular relacionado a idade esta
dividido em duas fases, a fase mais lenta de reducdo da
massa muscular, que ocorre por volta de 25 a 50 anos de
idade, totalizando uma redugdo de 10% da massa mus-
cular. Em seguida, ocorre uma reducdo rapida de massa
muscular, totalizando 40% de reducdo, entre os 50 e 80
anos de idade. A diminui¢do da massa muscular vai impac-
tar diretamente na forca (McARDLE; KATCH; KATCH, 2017;
ORSATTI et al., 2011; SOUZA et al., 2017).

A forga é importante para os aspectos funcionais, au-
tonomia e diminui o risco de quedas, impactando positi-
vamente na qualidade de vida dos idosos e para as ativi-
dades diarias. Os programas de exercicio vao contribuir
para melhora das fun¢6es cardiorrespiratérias e ajudar na
manutenc¢do da integridade 6ssea, diminuindo o risco de
queda e do desenvolvimento da osteopenia e osteoporose
(TEIXEIRA, 2010). Quando associado a oportunidade de so-
cializacao, é facil observar porque o exercicio fisico € uma
parte importante da juventude a velhice. Por fim, os pro-
gramas de treinamento demonstram contribuir para os
aspectos funcionais e autonomia, o que impacta na qua-
lidade de vida dos idosos, aumentando a massa magra
e melhorando a forca, sendo o programa de treinamento
funcional uma alternativa importante para inferir positiva-
mente nestas variaveis que estdo associadas a qualidade
de vida da populagdo idosa (SILVA-GRIGOLETTO; BRITO;
HEREDIA, 2014).

O treinamento funcional pode contribuir para melho-
rara dos aspectos cognitivo, fisicos e psicologicos, favorece
a melhora da propriocepgdo e a for¢a muscular diminuin-
do o risco de queda levando também a uma reducdo de
lesGes e cirurgia, sendo a Ultima responsavel por grande
parte dos ébitos nessa populagdo (TEIXEIRA et al., 2010;
SILVA-GRIGOLETTO; BRITO; HEREDIA, 2014, IZQUIERDO,
2019). O treinamento diminui a sarcopenia e aumenta o
desempenho nos movimentos diarios, pois melhora a au-
tonomia e forca muscular no idoso. Além dos beneficios, o

programa de treinamento funcional é seguro e motivador,
pois sdo realizadas atividades simples e movimentos rea-
lizados no dia a dia, sendo grande a varia¢do de exercicios
aplicado em cada sessdo de treino. Desta forma, observa-
-se um aumento da pratica na populacdo de idosos. Sendo
assim, o programa de treinamento funcional € uma meto-
dologia importante, segura e motivadora para os idosos. O
programa de treinamento funcional pode melhorar a au-
tonomia funcional, equilibrio e qualidade de vida, sugerin-
do melhora no desempenho das atividades da vida diaria
do idoso (SILVA-GRIGOLETTO; BRITO; HEREDIA, 2014). No
entanto, poucos trabalhos de revisdo se propuseram em
analisar os efeitos do programa de treinamento funcional
na qualidade de vida de idosos. Neste sentido, o objetivo
da pesquisa foi revisar os estudos que analisaram os efei-
tos do programa de treinamento funcional na qualidade
de vida de idosos.

METODOS

Trata-se de um estudo de revisdo de literatura e de na-
tureza exploratdria, as bases de dados consultadas foram
Scholar Google, PubMed, EBSCO e SciELO. Além disso, as
referéncias dos artigos identificados foram pesquisadas
manualmente. As palavras chaves utilizadas em portugués
e inglés foram [(programa de treinamento funcional) e
qualidade de vida] e idosos, [(functional training program)
AND quality o life] AND Seniors.

A pesquisa teve inicio em fevereiro de 2018 e finalizou
em agosto de 2018. Dois revisores independentes avalia-
ram, selecionaram e encaminharam os artigos a um ter-
ceiro revisor. Este ultimo foi responsavel por verificar con-
cordancias, resolver discordancias e, consequentemente,
estabelecer os artigos que fariam parte da presente revi-
sdo. Assim, somente os resultados das interven¢des com
treinamento funcional e seus efeitos na qualidade de vida
de idosos foram considerados e estdo descritos nesta re-
visdo.

Os artigos incluidos apresentaram as seguintes carac-
teristicas: (i) estudos longitudinais; (ii) programas de treina-
mento funcional em idosos; e (iii) analise da qualidade de
vida. Os estudos excluidos foram: (i) estudos secundéarios;
(i) amostra com animais; (iii) programas de treinamento
aerobio; (iv) programa de treinamento de forca; e (v) pro-
grama de treinamento concorrente. Os artigos seleciona-
dos sdo apresentados no capitulo de resultados.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A estratégia de busca identificou 925 registros nas ba-
ses de dados eletronicas (Scholar Google, PubMed, EBSCO
e SCiELO). Apos revisao de titulos e resumos, foram sele-
cionados seis estudos para revisdo de texto completo e, de
acordo com os critérios de inclusdo/excluséo, seis estudos
foram considerados elegiveis, destes nenhum estudo € in-
ternacional, visto que estes foram excluidos na etapa de
analise de titulos e resumos. A Figura 1 fornece uma visao
geral do processo de selecdo.

As caracteristicas gerais [autor, ano, titulo, idade, pro-
grama de treinamento (tipo de exercicio, frequéncia se-
manal, periodo em semanas), conclusao e peridédicos] e os
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resultados demonstram que o programa de treinamento
funcional melhora os componentes da qualidade de vida
em idosos, conforme o Quadro 1.

((programa de treinamento funcional) e qualidade de vida) e idosos
((functional training program) AND quality of life) AND Seniors

l J ! l

PubMed Scholar Google EBSCO SciELO
(n=27) (n=241) (n=652) (n=5)

Registros identificados nas
bases de dados
(n=925)

y

Resumos selecionados

919 registros

>| excluidos pelo

titulo e
\[, resumo
Artigos completos elegiveis
(n=06)

Estudos incluidos na
sintese qualitativa
(n =06)

Figura 1. Fluxograma de inclusdo dos estudos
no presente estudo.

Os estudos encontrados foram publicados nos ultimos
8 (oito) anos (2009-2018). As pesquisas foram realizadas
com individuos idosos e o programa de treinamento foi o
funcional em todos os estudos (6 estudos - 100%). A idade
foiigual ou acima de 60 anos, sendo 67% (n=4) dos estudos
com frequéncia semana de 3 (trés) vezes por semana e 2
(duas) vezes por semana 33% (n=2) dos estudos. O periodo
minimo de programa de treinamento foi de 8 semanas e
o0 maximo de 56 semanas, sendo 16,6% (n=1) de 56 sema-
nas, 16,6% (n=1) com 44 semanas, 16,6% (n=1) de 8 sema-
nas e 50% (n=3) com programa de treinamento funcional
de 12 semanas.

O estudo revisou os trabalhos que analisaram os efei-
tos do programa de treinamento funcional na qualidade
de vida de idosos. Os resultados apresentados nos estu-
dos demonstram uma melhora da qualidade de vida nos
idosos nas pesquisas revisadas. Segundo Romero-Arenas
et al. (2013), o treinamento em circuito para os idosos
pode levar a adaptacdes cardiovasculares, aumento da
forca e densidade mineral 6ssea e diminuicdo da massa
gorda, desta forma, uma melhora da qualidade de vida de
pessoas idosas.

Hunter, McCarthy e Bamman (2004), relata que a qua-
lidade de vida pode ser afetada, de maneira negativa, com
areducdo da forca muscular e diminui¢do das funcdes car-
diovasculares. Portanto, o treino em circuito, uma carac-
teristica dos programas funcionais, melhora as variaveis
relacionadas a qualidade de vida dos idosos.

Os efeitos positivos dos programas estao associados
as caracteristicas especificas do treinamento funcional. Os
exercicios e as sessdes de treinamento inclui os elementos
de programa de treinamento de for¢a, exercicio de equili-
brio e atividades realizadas no dia a dia, importantes para
individuos idosos (LIU et al., 2014). Segundo Teixeira et al.
(2010), 0 aumento da forca e densidade éssea e a melhora
do equilibrio sdo variaveis importantes para o idoso. Essas
melhoras podem diminuir o risco de queda, melhorar a re-
alizagdo das atividades diarias e a qualidade de vida dos
idosos. Assim, o programa de treinamento funcional de-
monstra resultados importantes para um envelhecimento
mais saudavel.

O programa de treinamento funcional melhora habi-
lidade didrias em pessoas idosas como a for¢ca muscular
de membro inferiores e superiores, equilibrio estatico e
dindmico, sequéncia de movimentos, velocidade e ampli-
tude de movimento, controle e coordena¢do motora, e
por fim, o condicionamento aerébio. Esses elementos sdo
a base para a prescricdo de treinamento funcional, com
uma intervencdo de multicomponentes. Dos programas
de treinamento conhecidos, os exercicios funcionais sdo
0s que demonstram mais evidéncias de estimulo de diver-
sas variaveis em apenas uma sessdo de treino. Assim, para
0s idosos, o programa de treinamento funcional pode ser
uma boa opc¢do para melhorar a qualidade de vida nessa
populagdo (LIU et al., 2014).

Quadro 1. Efeitos do programa de treinamento funcional na qualidade de vida de idosos.

Caracteristicas do programa de
treinamento
PXJtor Titulo do estudo I:ade Concluséo Periédico
(Ano) (Anos) Tipo de Frequéncia Periodo
exercicio Semanal (semanas)
5 Efeitos do treinamento funcional na forga

Feitosa Neta et al. Pa : f ! : Melhorou a -
(2016) %cgse;scgrz;sécgtéliasr e qualidade de vida de >60 Funcional 3vezes 12 qualidade devida Motricidade

Efeitos do treinamento funcional na autonomia Revista Brasileira
Lzeoa(;get al. funcional, equilibrio e qualidade de vida de 60-85 Funcional 2 vezes 12 ua’ﬂgghd%r%g ?/ida de Ciéncia e
( ) idosas a Movimento

. Impacto do treinamento funcional no Revista Brasileira

P2e0r1e7|ra etal. equilibrio e funcionalidade de idosos ndo 65-80 Funcional 3 vezes 8 ua'\ﬂgghdc:erglé ?/ida de Ciéncia e
( ) institucionalizados q Movimento

Treinamento funcional versus treinamento de
Resende Neto Et al. forca tradicional: efeitos sobre indicadores da 65,6+5,4 Funcional 3 vezes 12 Melhorou a Motricidade
(2016) S ) e qualidade de vida

aptiddo fisica em idosas pré-frageis
Santos et al. Treinamento Funcional: Contribuindo para ; Melhorou a
(2014) melhoria da qualidade de vida geral de idosos 60-72 Funcional 3 vezes 44 qualidade de vida FIEP BULLETIN
Suzuki et al. Effects of a multicomponent exercise program ; Melhorou a Revista Brasileira
(2018) on the functional fitness in elderly women ~60 Funcional 2 vezes 56 qualidade de vida de ’\égglocrltnea do

e-revista.unioeste.br/index.ph
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O programa de treinamento funcional € uma pratica de
exercicios que reproduz as atividades do dia a dia. Durante
0 programa os exercicios apresentam maior liberdade na
execucdo dos movimentos quando comparado a outros
métodos de treinamento com sobrecarga (LUSTOSA et al.,
2010). No programa de treinamento funcional sdo executa-
dos uma quantidade ampla de diferentes exercicios numa
mesma sessao de treino. O treino funcional pode contri-
buir para melhora na habilidade e aptiddo fisica de indivi-
duos idosos, sendo importante para realizagdo dos movi-
mentos cotidianos, constituindo atividades como: agachar,
levantar, puxar, empurrar e saltar, podendo utilizar alguns
equipamentos e acessoérios durante o treinamento. O au-
mento da forca e a melhora da postura podem contribuir
para o desempenho das atividades e ajuda na prevencao
de lesdes musculares, pois fortalecem os tenddes e pre-
serva as articulacdes de individuos idosos. Desta forma,
o programa de treinamento funcional pode contribuir na
qualidade dos movimentos diarios e ajudar no funciona-
mento de outros sistemas no organismo, como os sistema
cardiovascular em individuos idosos (SILVA-GRIGOLETTO;
BRITO; HEREDIA, 2014).

Os sistemas cardiovascular e respiratério trabalham
de forma integrada, sendo importante para qualidade de
vida do idoso. O programa de treinamento funcional apri-
mora o funcionamento e condicionamento para atividades
diarias. As atividades ocorrem durante uma hora aproxi-
madamente, com circuitos que alternam atividades de so-
brecarga com exercicios cardiovasculares e respiratorios.
Assim, o treinamento funcional trabalha as variaveis car-
diovascular e desenvolve o sistema muscular, portanto, é
uma metodologia importante e leva a beneficios e contri-
bui para qualidade de vida, principalmente de individuos
idosos (LUSTOSA et al., 2010).

Nas rotinas de exercicios funcionais ndo sdo neces-
sarios o uso de grande numero de maquinas ou uma
estrutura muito complexa. As atividades tém como base
movimentos simples e utilizados no dia a dia. A base sao
movimentos naturais utilizando o peso do préprio corpo,
isso pode ser uma vantagem do método, pois individuos
de qualquer idade, género e peso podem realizar o pro-
grama de treinamento, sendo ele aplicado quase que ex-
clusivamente. Os movimentos executados demonstram
uma caracteristica de integrar grande grupos musculares
e dificilmente serdo trabalhados musculos isolados.

Os eixos de execuc¢do dos planos sdo baixos, médio e
alto, sendo eles realizados no plano vertical e/ou horizon-
tal. Apesar de ndo ser necessarios o uso de grande infraes-
trutura, alguns equipamentos podem ser utilizados como:
halteres, cordas, kettlebells, barras, bolas, fitas, cabos, elas-
ticos, cones, bancos e escadas horizontais (LUSTOSA et al.,
2010; SILVA-GRIGOLETTO; BRITO; HEREDIA, 2014). Assim,
todos podem treinar, e o principio da individualidade bio-
l6gica é respeitado e os resultados apresentados demons-
tram um ganho no condicionamento fisico mais rapido
(SILVA-GRIGOLETTO; BRITO; HEREDIA, 2014).

A pratica de exercicio fisico para individuos idosos tem
demonstrado bons resultados. Os programas de treina-
mento podem melhorar a capacidade aerébia e aumentar
a forca, assim contribuem para a melhora do condiciona-
mento fisico e da qualidade de vida. Para os idosos trei-
narem o programa deve contemplar atividades da vida
diaria, ou seja, quanto mais préximos os exercicios forem

das atividades cotidianas, melhores serdo os resultados e
beneficios para o desempenho e as habilidades dos ido-
sos. Por fim, o programa de treinamento funcional para os
idosos parece demonstrar uma melhora, principalmente
da qualidade de vida.

Além do treinamento funcional, € importante ressal-
tar que, a qualidade de vida ndo estad associada somente
ao exercicio fisico. Ela esta relacionada ao bom desempe-
nho de fung¢®es fisicas, intelectuais e psicolégicas, além do
efeito positivo do meio social, dentre esses, destaca-se o
convivio com familia e o0 ambiente de trabalho, no qual o
individuo esté inserido (NOBRE, 1995).

CONCLUSAO

O objetivo da pesquisa foi revisar os estudos que ana-
lisaram os efeitos do programa de treinamento funcional
na qualidade de vida de idosos. Conclui-se que o progra-
ma de treinamento funcional melhora os componentes da
qualidade de vida em idosos. Sugere-se estudos longitudi-
nais que sistematizem os programas de treinamento fun-
cional, intensidade e volume, em individuos idosos.

AGRADECIMENTOS

Nada a declarar.

CONFLITO DE INTERESSE

Os autores do estudo declaram ndo haver conflito de interesses.
FINANCIAMENTO

Este estudo ndo teve apoio financeiro.

REFERENCIAS

FEITOSA NETA, M. L.; DE RESENDE-NETO, A. G.; DANTAS, E. H. M.; ALMEIDA,
M. B.; WICHI, R. B.; DA SILVA-GRIGOLETTO, M. E. Efeitos do treinamento
funcional na forga, poténcia muscular e qualidade de vida de idosas pré-
-frageis. Motricidade, Ribeira de Pena, v. 12, n. S2, p. 61-8, 2016. Disponivel
em: <https://www.proquest.com/openview/0cb9c8fd8f100c20f267fa7c6d-
699f79/1?pg-origsite=gscholar&cbl=616555>.

GLERIA, P. D. M. P.; SANDOVAL, R. A. Treinamento funcional como recurso
fisioterapéutico para o aprimoramento da for¢a muscular equilibrio de ido-
sos, 2014. Lecturas, Educacién Fisica y Deportes, Revista Digital. Buenos
Aires, v. 16, n. 161, 2011 Disponivel em: <https://efdeportes.com/efd161/
treinamento-funcional-de-idosos.htm>.

HUNTER, G. R.; McCARTHY, J. P.; BAMMAN, M. M. Effects of resistance trai-
ning on older adults. Sports Medicine, New York, v. 34, n. 5, p. 329-48, 2004.

DOI: <https://doi.org/10.2165/00007256-200434050-00005>.

IZQUIERDO, M. Prescripcion de ejercicio fisico. El programa Vivifrail como
modelo. Nutricién Hospitalaria, Madrid, v. 36, n. 2, p. 50-6, 2019. DOI:
<http://dx.doi.org/10.20960/nh.02680>.

LEAL, S. M. O.; BORGES, E. G. S.; FONSECA, M. A.; ALVES JUNIOR, E. D,;
CADER, S.; DANTAS, E. H. M. Efeitos do treinamento funcional na autonomia
funcional, equilibrio e qualidade de vida de idosas. Revista Brasileira
de Ciéncias e Movimento, Rio de Janeiro, v. 17, n. 3, p. 61-9, 2009.

Disponivel ~em:  <https://portalrevistas.ucb.br/index.php/rbcm/article/
download/1045/1401>.

LIU, C; SHIROY, D. M.; JONES, L. Y.; CLARK, D. O. Systematic review of func-
tional training on muscle strength, physical functioning, and activities of
daily living in older adults. European Review of Aging and Physical Activity,
London, v. 11, n. 2, p. 95-106, 2014. DOI: <https://doi.org/10.1007/s11556-
014-0144-1>.

E Cad Educ. Fls Esporte, Marechul Candido Rondon v. 20, e-25715, 2022.
. .b



http://e-revista.unioeste.br/index.php/cadernoedfisica/index
https://www.proquest.com/openview/0cb9c8fd8f100c20f267fa7c6d699f79/1?pq-origsite=gscholar&cbl=616555
https://www.proquest.com/openview/0cb9c8fd8f100c20f267fa7c6d699f79/1?pq-origsite=gscholar&cbl=616555
https://efdeportes.com/efd161/treinamento-funcional-de-idosos.htm
https://efdeportes.com/efd161/treinamento-funcional-de-idosos.htm
https://doi.org/10.2165/00007256-200434050-00005
http://dx.doi.org/10.20960/nh.02680
https://portalrevistas.ucb.br/index.php/rbcm/article/download/1045/1401
https://portalrevistas.ucb.br/index.php/rbcm/article/download/1045/1401
https://doi.org/10.1007/s11556-014-0144-1
https://doi.org/10.1007/s11556-014-0144-1

SILVA et al. 5

Efeitos do programa de treinamento funcional na qualidade de vida de idosos: reviséo de literatura

LUSTOSA, L. P.; OLIVEIRA, L. A.; SANTOS, L. S.; GUEDES, R. C.; PARENTONI,
A. N.; PEREIRA, L. S. M. Efeito de um programa de treinamento funcional no
equilibrio postural de idosas da comunidade. Fisioterapia e Pesquisa, Sdo
Paulo, v. 17, n. 2, p. 153-6, 2010. Disponivel em: <https://www.scielo.br/j/
fp/a/y3cVcYnCX7SD3TRynHCYyzg/abstract/?lang=pt>.

MCcARDLE, W. D.; KATCH, F. I.; KATCH, V. L. Fisiologia do exercicio: energia,
nutri¢do e desempenho humano. 8. ed. Rio de Janeiro: Guanabara-Koogan,
2017.

MOURA, D. P.; SILVA, T. A. O.; GARCIA, V. B.; SANTOS, J. W. Efeitos do progra-
ma de treinamento funcional nas capacidades fisicas do futsal. Revista Bra-
sileira de Futsal e Futebol, Sdo Paulo. v. 10, n. 37, p. 124-9. 2018. Disponivel
em: <http://www.rbff.com.br/index.php/rbff/article/view/556>.

NOBRE, M. R. C. Qualidade de vida. Editorial. Arquivo Brasileiro de Car-
diologia, Sdo Paulo, v. 64, n. 64, p. 299-300, 1995. Disponivel em: <https://

d1wgtxtsixzle7.cloudfront.net>.

ORSATTI, F. L.; DALANESI, R. C.; MAESTA, N.; NAHAS, E. A. P.; BURINI, R. C.
Muscle strength reduction is related to muscle loss in women over the age
of 40. Revista Brasileira de Cineantropometria e Desempenho Humano,
Florianépolis, v. 13, n. 1, p. 36-42, 2011. DOI: <https://doi.org/10.5007/
1980-0037.2011v13n1p36>.

PEREIRA, L. M.; GOMES, J. C.; BEZERRA, I. L.; OLIVEIRA, L. S.; SANTOS, M. C.
Impacto do treinamento funcional no equilibrio e funcionalidade de idosos
nao institucionalizados. Revista Brasileira de Ciéncias e Movimento, Brasi-
lia, v. 25, n. 1, p. 79-89, 2017. Disponivel em: <https://pesquisa.bvsalud.org/
portal/resource/pt/biblio-880855>.

RESENDE NETO, A. G.; FEITOSA NETA, M. L.; SANTOS, M. S.; TEIXEIRA, C. V.
L. S.; SA, C. A; DA SILVA-GRIGOLETTO, M. E. Treinamento funcional versus
treinamento de forca tradicional: efeitos sobre indicadores da aptidéo fisica
em idosas pré-frageis. Motricidade, Ribeira da Pena, v. 12, n. S2, p. 44-53,

2016. Disponivel em: <https://www.proquest.com/openview/0cb9c8fd8f-
100c20b40b477dbc61753d/12pg-origsite=gscholar&cbl=616555>.

ROMERO-ARENAS, S.; BLAZEVICH, A. J.; MARTINEZ-PASCUAL, M.; PEREZ-GO-
MEZ, J.; LUQUE, A. J.; LOPEZ-ROMAN, F.; ALCARAZ, P. E. Effects of high-resis-
tance circuit training in an elderly population. Experimental Gerontology,
Amsterdam, v. 48, n. 3, p. 334-40, 2013. DOI: <https://doi.org/10.1016/j.ex-

ger.2013.01.007>.

SANTOS, C. C. B.; AZEVEDO, J. C. C. Treinamento funcional: contribuindo
para melhoria da qualidade de vida geral de idosos. FIEP BULLETIN, Foz
do lguagu, v. 84, Edicdo Especial, p. 1-5, 2014. Disponivel em: <http://www.
fiepbulletin.net/index.php/fiepbulletin/article/view/4449/8698>,

SILVA-GRIGOLETTO, M. E.; BRITO, C. J.; HEREDIA, J. R. Treinamento funcional:
funcional para que e para quem? Revista Brasileira de Cineantropometria
e Desempenho Humano, Florianépolis, v. 16, n. 6, p. 714-9, 2014. DOI: <ht-
tps://doi.org/10.5007/1980-0037.2014v16n6p714>.

SOUZA, C. F.; VIEIRA, M. C. A.; NASCIMENTO, R. A. D.; MOREIRA, M. A,; CA-
MARA, S. M. A. D.; MACIEL, A. Relacdo entre forca e massa muscular em mu-
Iheres de meia-idade e idosas: um estudo transversal. Revista Brasileira de
Geriatria e Gerontologia, Rio de Janeiro, v. 20, p. 660-9, 2017. DOI: <https://
doi.org/10.1590/1981-22562017020.170021>.

SUZUKI, F. S.; EVANGELISTA, A. L.; TEIXEIRA, C. V. L. S.; PAUNKSNIS, M. R.
R.; RICA, R. L.; EVANGELISTA, R. A. G. T.; BOCALINI, D. S. Effects of a multi-
componente exercise program on the functional fitness in elderly women.
Revista Brasileira de Medicina do Esporte, Sdo Paulo, v. 24, n. 1, p. 36-9,
2018. DOI: <https://doi.org/10.1590/1517-869220182401179669>.

TEIXEIRA, L. E. P. P.; SILVA, K. N. G.; IMOTO, A. M.; TEIXEIRA, T. J. P.; KAYO, A.
H.; MONTENEGRO-RODRIGUES, R.; TREVISANI, V. F. Progressive load trai-
ning for the quadriceps muscle associated with propriocepti on exercises
for the prevention of falls in post menopausal women with osteoporosis: a
randomized controlled trial. Osteoporosis International, London, v. 21, n.
4, p. 589-96, 2010. DOI: <https://doi.org/10.1007/s00198-009-1002-2>.

ORCID E E-MAIL DOS AUTORES

Alexandre de Souza e Silva (Autor Correspondente)
https://orcid.org/0000-0002-9603-7881
® alexprofms@yahoo.com.br

Isadora Luiza Castro Ferreira
https://orcid.org/0000-0002-4658-7738
@ isadora.luizacf2015@hotmail.com
Jasiele Aparecida de Oliveira Silva
https://orcid.org/0000-0002-5782-2043
® jasiele_oliveira@yahoo.com.br
Carolina Gabriela Reis Barbosa

https://orcid.org/0000-0002-0408-9968
® carolgrb@yahoo.com.br
José Jonas de Oliveira
https://orcid.org/0000-0003-0872-1809
@ joliveira63@gmail.com

Cad. Educ. Fis. Esporte, Marechal Candido Rondon, v. 20, e-25715, 2022.
http: cadernoedfisica/index

e-revista.unioeste.br/index.ph



http://e-revista.unioeste.br/index.php/cadernoedfisica/index
https://www.scielo.br/j/fp/a/y3cVcYnCX7SD3TRynHCYyzg/abstract/?lang=pt
https://www.scielo.br/j/fp/a/y3cVcYnCX7SD3TRynHCYyzg/abstract/?lang=pt
http://www.rbff.com.br/index.php/rbff/article/view/556
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/31059631/64040002-with-cover-page-v2.pdf?Expires=1657840639&Signature=MgFLoUzjfnTVWKXvmhDLtAysoq3VWFmijdiAZGwMhaz3A2IHHzljJMgyF-fv43Q9qMtI4bqS36C4lK02xFJSCD6DnHdvQry1lPiKVLjKlfI7BxDW-d1luHWyYtYwWJLHOfGYL0xb50PJ6kNeW9AjmPygEYjt7rk7Rs5zQPxgBG0heZc-LlmHNi2pPXaEtLRnBfNlozDBbBez0s4owEBDRynvQu9Kimn6u2z6BdQX8AUss9rMMEcOMPEiPudvDOgmcErXQcd4xXw7wPTx3P5q4vYHyvjySier5n5Yc3AxNx1Mnx8DM2yq6Ppq05a2Y21Dy8oABBOX7Vqmf8Jto9zpPQ__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/31059631/64040002-with-cover-page-v2.pdf?Expires=1657840639&Signature=MgFLoUzjfnTVWKXvmhDLtAysoq3VWFmijdiAZGwMhaz3A2IHHzljJMgyF-fv43Q9qMtI4bqS36C4lK02xFJSCD6DnHdvQry1lPiKVLjKlfI7BxDW-d1luHWyYtYwWJLHOfGYL0xb50PJ6kNeW9AjmPygEYjt7rk7Rs5zQPxgBG0heZc-LlmHNi2pPXaEtLRnBfNlozDBbBez0s4owEBDRynvQu9Kimn6u2z6BdQX8AUss9rMMEcOMPEiPudvDOgmcErXQcd4xXw7wPTx3P5q4vYHyvjySier5n5Yc3AxNx1Mnx8DM2yq6Ppq05a2Y21Dy8oABBOX7Vqmf8Jto9zpPQ__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA
https://doi.org/10.5007/1980-0037.2011v13n1p36
https://doi.org/10.5007/1980-0037.2011v13n1p36
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/resource/pt/biblio-880855
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/resource/pt/biblio-880855
https://www.proquest.com/openview/0cb9c8fd8f100c20b40b477dbc61753d/1?pq-origsite=gscholar&cbl=616555
https://www.proquest.com/openview/0cb9c8fd8f100c20b40b477dbc61753d/1?pq-origsite=gscholar&cbl=616555
https://doi.org/10.1016/j.exger.2013.01.007
https://doi.org/10.1016/j.exger.2013.01.007
http://www.fiepbulletin.net/index.php/fiepbulletin/article/view/4449/8698
http://www.fiepbulletin.net/index.php/fiepbulletin/article/view/4449/8698
https://doi.org/10.5007/1980-0037.2014v16n6p714
https://doi.org/10.5007/1980-0037.2014v16n6p714
https://doi.org/10.1590/1981-22562017020.170021
https://doi.org/10.1590/1981-22562017020.170021
https://doi.org/10.1590/1517-869220182401179669
https://doi.org/10.1007/s00198-009-1002-2
https://orcid.org/0000-0002-9603-7881
https://orcid.org/0000-0002-4658-7738 
https://orcid.org/0000-0002-5782-2043
https://orcid.org/0000-0002-0408-9968
https://orcid.org/0000-0003-0872-1809 

