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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo identificar como o Treinamento Funcional pode
influenciar no desenvolvimento das atividades diérias de donas de casa. Trata-se de um estudo
de reviséo de literatura, o qual se apoia na abordagem qualitativa, segundo Minayo (2014).
Utilizamos como fontes de busca para nossa reviséo de literatura os bancos de dados Brasil
Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Google Académico. Para um melhor
direcionamento, tendo em vista a nossa tematica, optamos por selecionar estudos produzidos
nos Gltimos 23 anos (1998-2021) e nos idiomas portugués, espanhol e inglés. Os resultados
sinalizam que a influéncia do treinamento funcional melhora a qualidade de vida e gera uma
maior independéncia nas atividades diarias, uma vez que sdo trabalhados movimentos do
nosso cotidiano. Entendemos assim que, para termos uma melhora significativa a longo prazo,
precisamos adotar habitos saudaveis hoje para que tenhamos uma velhice com autonomia e
independéncia sem queixas de doencas crénicas

Palavras-chave: Doméstica; Mulheres; Exercicio Fisico; Funcionalidade.



ABSTRACT

The present study aimed to identify how Functional Training can influence the development of
daily activities of housewives. This is a literature review study, which is based on a qualitative
approach, according to Minayo (2014). We used as search sources for our literature review the
databases Brasil Scientific Electronic Library Online (SciELO) and Google Scholar. For a
better targeting, in view of our theme, we chose to select studies produced in the last 23 years
(1998-2021) and in Portuguese, Spanish and English. The results indicate that the influence of
functional training improves quality of life and generates greater independence in daily
activities, since movements in our daily lives are worked on. We therefore understand that, in
order to have a significant improvement in the long term, we need to adopt healthy habits today
so that we have an old age with autonomy and independence without complaints of chronic
diseases.

Keywords: Domestic; Women; Physical exercise; Functionality.
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1. INTRODUCAO

Desde o inicio da historia humana os cuidados domésticos foram vistos como uma
responsabilidade do género feminino, durante seculos as mulheres foram consideradas
responsaveis por toda organizacdo do ambiente familiar. No entanto, com a industrializagdo, as
mulheres comegaram a trabalhar fora de casa e a se tornar parte do mercado de trabalho.

Embora o papel das donas de casa venha mudando significativamente, sobretudo em
dias atuais, onde observa-se de modo mais evidente a presenca da figura masculina para o
auxilio das demandas da casa, as mesmas continuam ocupando um importante papel para
manter o0 ambiente familiar em ordem. Entende- se por dona de casa como a mulher que se
dedica as tarefas do prdprio lar, onde, por muitas vezes, acaba realizando essas atividades sem
0 auxilio dos outros integrantes da familia, refletindo em uma possivel sobrecarga corporal e
demandando maior esforgo fisico, podendo realizar movimentos para 0 cumprimento dessas
tarefas de maneira inadequada, provocando possiveis lesdes devido ao esforco muscular. Em

se tratando destas atividades, segundo a Equipe Editorial do site Conceitos:

A lista é quase interminavel: lavar e passar a roupa, limpar a casa,
realizar compras periodicamente e, caso a familia tenha filhos, deve
incluir os servigos relacionados a cada um deles como levar ao colégio
e ajudar nas atividades escolares (CONCEITOS, 2016).

Apesar da figura masculina estd se tornando mais visivel nos altimos tempos, a
sobrecarga ainda esta na mulher, afinal essa ¢ uma tradicdo sociocultural e esta presente na
nossa historia, a qual estabelece esta enquanto uma fungdo da mulher/esposa.

Ainda se tratando do conceito de donas de casa, Simone Beauvoir 1949, sinaliza em sua
obra “O Segundo Sexo” uma definicdo, afirmando a necessidade de que um individuo
desenvolva as atividades diarias suavizando a rotina e deixando-a mais tranquila.

A diminuicdo da capacidade de desempenho fisico durante a vida €, frequentemente,
mais uma consequéncia das condicGes de trabalho e do habito de vida do que de incapacidade

biologica. I1sso pode comprometer a autonomia do



individuo quando envelhece, principalmente pela influéncia de duas qualidades fisicas: a forca
e a flexibilidade. Problemas de coluna, hérnia de disco, queixas bastantes presentes entre
pessoas que realizam trabalhos domésticos, podem estar associadas ao trabalho pesado, ao
carregamento de cargas como sacos de lixos e produtos de limpeza, as posturas associadas ao
varrer, lavar chéo e janelas (VALE et al. 2005; BASSETT et al. 2004; CARLOTTO, 2003).

Diminuir as capacidades funcionais do ser humano diz respeito aos processos
fisiologicos presentes sdo indiscutiveis, mas o meio em que se vive determinara
eloguentemente a velocidade com que essas capacidades serdo atingidas. Podemos dizer que
as atividades exercidas no lar séo suficientes para serem definidas como um esforco muscular
significante, para que ao longo do tempo sejam fatores considerados responsaveis por afetar
de alguma forma a saude fisica de quem a realiza, por seus movimentos repetitivos e pesados
praticados diariamente. No decorrer dos Ultimos anos, observou-se uma procura maior pela
pratica de exercicio fisico, principalmente ap6s a pandemia do COVID- 19, com o intuito de
melhorar a qualidade de vida e promocao de salde, entre 0s principais métodos de treinamento
utilizados, o Treinamento Funcional (TF), criado por Paul Chek, mescla movimentos do
cotidiano, tais como empurrar, saltar e agachar. Além de ter como objetivo o desenvolvimento,
reforca 0 aprimoramento sinérgico integrado e equilibrado de capacidades fisicas, sendo um
dos pilares do TF, o treinamento de forga.

Sendo assim, o treinamento funcional representa uma volta a utilizacdo dos padrdes
fundamentais do movimento humano, envolvendo a integracdo do corpo todo para gerar um
gesto motor especifico em diferentes planos de movimento.

Os debates acerca do treinamento funcional, apesar de recentes, crescem na literatura,
tornando a conceituacdo fragil e os estudos existentes descrevem seu objetivo primario como
a conquista de forca, equilibrio, coordenacdo, agilidade e velocidade comparado ao
treinamento de forca onde, quando trabalhado de forma tradicional, a forca ira progredir por
intensidade, volume ou densidade. O TF usa a estratégia da complexidade sem aumentar
volume, intensidade ou densidade, sem mexer nas varidveis, mas mudando a forma de
execucdo, o padrdao motor.

Com o passar dos anos, os educadores fisicos estdo procurando trabalhar com
implementos de forma unilateral como kettlebells, dumbell, buscando uma maior ativacao

neuromuscular, para além do peso corporal (Gambetta, V e G. Gray,



2002). As modificagOes perpassam a linha dos implementos e atingem as formas e seus
objetivos. Dessa maneira, buscar informagdes acerca destas evolugdes e descobrir seus
impactos na qualidade de vida de seus praticantes torna-se imprescindivel.

A atividade fisica tem sido apresentada diariamente nos meios de comunicagdo como
uma grande solucdo para muitos dos males de saude que atingem as diversas camadas da
populacdo. No entanto, esse treinamento visa aprimorar ou resgatar a eficiéncia do movimento
humano para atividades do cotidiano.

Diante da minha vivéncia, utilizamos como exemplo o TF sendo a base da modalidade
Crossfit que também visa movimentos do nosso cotidiano, trabalhando cada vez mais diversas
valéncias, € nos tras a experiencia de trabalhar com diversos publicos especiais ou ndo, e ale
ressaltar que além de dindmico e adaptavel para a realidade do aluno, trazendo uma maior
aderéncia a pratica de exercicio fisico e incentivo a uma boa alimentagéo, aproximando da
nossa realidade tematica, trabalhando também socializagéo, fazendo com que diminua os risco
de adquiri doencas como ansiedade e/ou depresséo.

Desse modo, refletindo sobre esse contexto, a pesquisa se propde a identificar como
o Treinamento Funcional pode influenciar no desenvolvimento das atividades diarias
de donas de casa, visando prevenir os desgastes do envelhecimento e promover
melhorias na saude. Sendo assim, para isso nos propomos a: 1. Discutir o processo de
envelhecimento e as consequéncias do sedentarismo 2. Explicar o que séo donas de casa e suas
atividades diarias; 3. Analisar as relacdes entre Treinamento funcional e atividades de donas
de casa; 4. Avaliar os beneficios do Treinamento Funcional para a salde e o envelhecimento
de donas de casa.

Diante disso, essa tematica possui grande relevancia académica e social. Nosso
propdsito é contribuir para o enriquecimento de producgdes acerca do tema proposto, além de
sinalizar para as donas de casa, bem como para a populacéo, sobre a importancia da aderéncia
do Treinamento Funcional em suas atividades diarias, com a finalidade de melhorar a
capacidade funcional e propor um processo de envelhecimento saudavel, através de um

método de treinamento simples e acessivel a todos.



2.

OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Identificar como o Treinamento Funcional pode influenciar no desenvolvimento das atividades
didrias de donas de casa, visando prevenir os desgastes do envelhecimento e promover

melhorias na salde.

2.2 Objetivos especificos

A) Discutir o processo de envelhecimento e as consequéncias do sedentarismo;

B) Entender o conceito de donas de casa e suas atividades diarias;

C) Analisar as relagdes entre Treinamento funcional e atividades de donas de casa;

D) Avaliar os beneficios do Treinamento Funcional para a saide e o

envelhecimento de donas de casa.



3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Em nossa pesquisa buscamos identificar como o Treinamento Funcional pode
influenciar no desenvolvimento das atividades diarias de donas de casa, visando prevenir 0s
desgastes do envelhecimento e promover melhorias na salde.

De acordo com os objetivos especificos propostos e anteriormente sinalizados, esse
trabalho é definido como uma revisdo narrativa.

De acordo com as orientacfes de Souza et al. (2018) é possivel associar a revisao
narrativa, ou tradicional, a seis etapas: 1) a escolha do tema; 2) busca na literatura; 3) selecao
de fontes; 4) leitura transversal; 5) redacdo e; 6) referéncias.

Para Ribeiro (2014):

As revisfes narrativas ndo informam as fontes de informacao utilizadas, o
método de busca das referéncias, nem os critérios utilizados na avaliacdo e
selecdo dos trabalhos. Sdo, basicamente, analises da literatura publicada em
livros, artigos de revista impressos ou digitais, baseadas na interpretacao e
analise critica do autor [...]. (RIBEIRO, 2014, p.676-677)

A revisdo narrativa aconteceu por meio do levantamento de estudos dispostos nos
bancos de dados: Google Académico, U. S. National Library of Medicine (PubMed) e Scientific
Electronic Library Online (SCIELO).

Para filtrar os trabalhos que possuiam aproximagdo com nossa tematica, selecionamos
0s mesmos de acordo com a tematica. Posteriormente optamos por selecionar, através da leitura
dos resumos, aqueles que possuissem uma maior aproximacdo de nossa tematica.

No Google Académico foram encontrados 2 estudos. Destes, selecionamos o estudo de
Madalozzo et. al (2008), intitulado Participacdo no Mercado de Trabalho e no Trabalho
Domeéstico: Homens e Mulheres tém Condi¢des Iguais. Tal estudo teve como objetivo
analisar as diferentes participacGes dos géneros no trabalho domeéstico como potencial
influenciador das diferentes condigdes no mercado de trabalho.

Para de Madalozzo et. al, as mulheres possuem dupla jornada de trabalho, ou seja,
trabalham fora de casa e também desenvolvem os afazeres domésticos, acarretando uma
sobrecarga maior se comparada ao género masculino.

No banco Pubmed, foram vistos 6 trabalhos, onde apenas 1 se aproximou de nossa
tematica. O estudo de Burt et. al. (1995), Prevaléncia de hipertenséo na populacdo adulta

dos EUA. Resultados da Terceira Pesquisa Nacional de Saude e



Nutricdo, 1988-1991, alertou aos estudiosos dos anos 90 para a importancia da
conscientizacdo, tratamento e controle da hipertensdo. Burt et. al. (1995), sinaliza que a
realizagdo de atividades fisicas, bem como o exercicio fisico, € um fator indispenséavel para o
controle da hipertensdo do sujeito enquanto adulto, onde posteriormente reflete em beneficios
para o envelhecimento saudavel. O referido autor e seus colaboradores, (Burt et al, 1995 n.p.
grifo nosso) sinalizam ainda a existéncia de “(...) quatro terapias ndo farmacoldgicas a seguir
por profissionais de salde: controle ou perda de peso, reducdo da ingestdo de sal,
exercicios e redu¢do do consumo de alcool”.

Optamos por selecionar esse estudo uma vez que 0 mesmo apresenta contribuicées
significativas a respeito da condicdo hipertensa para nossa tematica.

O Scielo foi o banco onde mais encontramos estudos que se aproximassem de nossa
tematica. Foram analisados 11 estudos e selecionados 5, a saber: Jablonski (2010); Bruschini
(2006); Mahecha et. al (2003); Kalache et. al (1987); Kawazoe (1998). Ao analisarmos,

categorizamos estes trabalhos em 3 categorias como nos mostra a tabela a seguir:

Tabela 1- Categorizacao referente a reviséo de literatura: Bando de dados SCIELO

Scientific Electronic Library Online (SCIELO)

CATEGORIA 1 CATEGORIA 2 CATEGORIA 3
TRABALHO DOMESTICO ENVELHECIMENTO SAUDE E EXERCICIOS
Bernardo Jablonski (2010) Sandra Mahecha et. al (2003) José Kawazoe Lazzoli (1998)
A divisdo de tarefas domésticas Evolugao do perfil neuromotor e A quantidade e o tipo
entre homens e mulheres no capacidade funcional de recomendados de exercicios para
cotidiano do casamento mulheres fisicamente ativas de o desenvolvimento e a
acordo com a idade cronolégica manutengao da aptidao
cardiorrespiratoria e muscular em
adultos saudaveis
Cristina Bruschini (2006) Alexandre Kalache et. al (1987)

Trabalho doméstico: inatividade O envelhecimento da populagao
econémica ou trabalho n&o4 mundial: um desafio novo
remunerado?

Fonte: Maria Eduarda Holanda Costa Lins (2022)

Optamos ainda por realizar a busca nas bases Literatura Latino-Americana e do
Caribe de Informacédo em Ciéncias da Saude (LILACS)e Medical Literature Analysis and
Retrieval System (MEDLINE), onde ndo foram encontrados estudos que pudessem somar a
nossa tematica. Sendo assim, diante a revisdo feita, selecionamos o total de 7 estudos.

O critério de inclusdo dessas bases em nossa pesquisa se deu pelo fato de



serem um banco de dados importantes e abrangentes na area de sadde.

Enquanto critérios de inclusdo de trabalhos os quais foram feitos a leitura, utilizamos o
recorte temporal dos ultimos 23 anos (1998-2021) tendo em vista 0s avancos da area de salde,
bem como os avangos da educacdo fisica e o termo treinamento funcional tornando-se mais
usual. Todos esses apontamentos fazem parte do contexto histérico ocorrido dentro desse
periodo.

Nos chama atencdo o fato de ndo termos encontrado estudos recentes sobre a tematica.
Os anos 90 nos mostra uma crescente busca pelo conhecimento do treinamento funcional. Para
Ribas e Mejia (2018, p.3.)

O Treinamento Funcional foi criado nos Estados Unidos por diferentes autores
desconhecidos e, vem sendo muito bem difundido no Brasil, ganhando
inimeros praticantes. Tem como principio preparar o0 organismo de maneira
integra, segura e eficiente através do centro corporal, chamado nesse método
por CORE (Regido Central do Corpo)1. No Brasil o treinamento funcional
tem seu primeiro expoente, o professor Luciano D'Elia, que comecou o
trabalho na academia Unica em S&o Paulo no final da década de 1990. Essa
academia tinha um publico mais focado nas lutas e em um primeiro momento
o treinamento funcional era focado na especificidade dos esportes de lutas e
depois de algum tempo se expandiu para os demais alunos. Atualmente o
Professor Luciano D

"Elia é o lider do Core360.

Sabendo que estudos mais aprofundados emergem da década de 90, com o intuito de
ampliar a nossa procura, selecionamos trabalhos nos idiomas portugués, espanhol e inglés,
com a finalidade de abranger nossa pesquisa. Percebemos que a tematica ainda ndo é bem
explorada, havendo entdo a necessidade da inclusdo além de nosso idioma (portugués).

Diante da diversificacdo de tematicas e estudos encontrados, buscamos organizar 0s
dados de acordo com a técnica da analise de contetdo, a qual segundo Bardin (2006) acontece
em trés etapas: 1. Pré-analise; 2. Exploracdo do material; 3. Tratamento dos resultados,
inferéncias e interpretacdes.

Na pré-analise, acontece a organizacdo do material que serd analisado, com o objetivo
de sistematizar as ideias para o desenvolvimento do estudo. A exploracdo material consiste em
categorizar as pecas de acordo com a tematica. Por fim, no tratamento dos resultados, como o
proprio nome infere, acontece o tratamento dos dados e resultados encontrados para que

possamos interpreta-los e realizar uma reflexdo acerca dos mesmos. (Bardin, 2006).



E valido salientar que nosso estudo ndo tem como intuito mudar a realidade estudada,

mas descrever 0 que acontece e como acontece, apesar de ser uma tematica nova na literatura.



4. MARCO TEORICO

Tendo em vista as propostas de intervencGes especificas acerca do Treinamento
Funcional para as donas de casa (mulheres), procura-se minimizar condigdes viabilizadas pela
falta de exercicio fisico, bem como suas consequéncias, as quais podem incluir falta de
mobilidade; dor; dependéncia de outros para a realizacdo das atividades domésticas e a
incapacidade funcional, discutiremos em nosso marco tedrico: O processo de
envelhecimento: consequéncias do sedentarismo; As Donas de casa e consequéncias
cronicas em decorréncia da realizacdo dos afazeres domésticos; Treinamento
Funcional e seus Beneficios: uma andlise da relacdo entre os movimentos naturais e
as atividades diarias desenvolvidas por donas de casa. Por fim, buscamos trazer
contribuigdes centradas em nossa revisao de literatura, a qual foi realizada nas bases de dados

citadas anteriormente.

4.1 O processo de envelhecimento: consequéncias do sedentarismo

Tendo como um dos objetivos de nosso estudo identificar como o Treinamento
Funcional pode influenciar no desenvolvimento das atividades didrias de donas de casa,
visando prevenir os desgastes do envelhecimento e promover melhorias na saide, iremos
discutir inicialmente sobre o processo de envelhecimento.

Um dos declinios do envelhecimento, como por exemplo o declinio da massa muscular,
conhecido como sarcopenia 0 qual € um processo lento e progressivo, além de inevitavel, nos
faz refletir acerca da importancia dos exercicios e da sua fungdo para melhorar a qualidade de
vida, contribuir para uma boa composicdo corporal, flexibilidade, agilidade, e
consequentemente um aumento da longevidade, afetando assim diretamente a construcéo de
massa muscular, trazendo consigo diversas mudangas fisiologicas, psicoldgicas e sociais.

O processo de envelhecimento é inevitavel para humanidade, acontece de modo
progressivo e acarreta diversas alteracdes como as bioquimicas, fisiolégicas e corporais. Em
dias atuais, no Brasil, estamos caminhando cada vez mais para um maior quantitativo de
populacdo idosa. Dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2019),
relatam que o nimero de pessoas com mais de 60 anos é superior ao de criancas de 9 anos de

idade. Esse fendmeno ndo vem acontecendo



apenas no Brasil, mas sim em todo o0 mundo, como nos deixa claro o IBGE (2017) quando

enfatiza que:

N4o sé no Brasil, mas no mundo todo vem se observando essa tendéncia de
envelhecimento da populagdo nos ultimos anos. Ela decorre tanto do
aumento da expectativa de vida pela melhoria nas condi¢cdes de saude
quanto pela questdo da taxa de fecundidade, pois 0 nimero médio de filhos
por mulher vem caindo. Esse é um fendmeno mundial, ndo sé no Brasil
(IBGE, 2017).

Segundo Kalache (1987), existem 2 tipos de envelhecimento, o envelhecimento
cronoldgico e o envelhecimento funcional, os quais sdo dois conceitos interligados. O
cronoldgico é decorrente da passagem do tempo, ou seja, inevitavel, ja o funcional se trata da
reducdo da capacidade fisica.

O conceito de capacidade funcional é particularmente Util no contexto do
envelhecimento. Envelhecer mantendo todas as func¢6es ndo significa problema, quer para o
individuo, ou para a comunidade; quando as fun¢ées comegam a deteriorar é que 0s
problemas comegam a surgir. O conceito esta intimamente ligado a manutencéo de
autonomia que pode ser mais bem compreendido através de um exemplo; se um homem
idoso que tenha sofrido um acidente vascular cerebral se torna vilvo, sua vida passa
naturalmente por uma verdadeira revolugdo. Matsudo nos tras a perspetiva do
envelhecimento cronoldgico também, porém obteve como resultados “a evolucdo da aptidao
fisica e capacidade funcional tem um comportamento similar, em um periodo de um ano, em
mulheres fisicamente ativas dos 50 aos 79 anos, independentemente da idade cronolédgica.”
Ou seja, vimos que através do treinamento fisico obtiveram uma resposta significativa como
prevencdo e promogdo de saude ao idoso.

Ainda, de acordo com o Relatério Mundial de Envelhecimento e Saide — OMS (2015),
envelhecer de forma saudavel ndo diz respeito somente a auséncia de manifestacdes de
doencas, e sim ao envelhecer mantendo as habilidades funcionais.

A primeira Conferéncia Internacional sobre Promocdo da Saude, realizada em
novembro de 1986, define que promover a salide é o meio para intervir na melhoria da qualidade
de vida, através da capacitacdo da comunidade em geral, integrando uma maior participacdo no
controle deste processo. Desta forma, a Carta de Ottawa, publicada em tal conferéncia, aponta

que é preciso considerar condicdes biologicas,



ambientais, comportamentais, econdmicas, culturais, entre outras, que sdo fundamentais para
que se possa desenvolver a promocao da satde e a qualidade de vida (OMS, 1986).

Ao falar de satide, ndo podemos esquecer de ressaltar os beneficios das atividades fisicas
para 0 n0sso Corpo e para o processo de envelhecimento. Entre tantos beneficios podemos citar
beneficios a melhoria de qualidade de vida, maior independéncia nas atividades diarias quando
idoso, reducdo de riscos de desenvolvimento de doencas cardiovasculares e presséo alta,
melhora o condicionamento muscular, diminui risco de diabetes, depressdo, fibromialgia,
obesidade, ansiedade, melhora niveis de colesterol e um grau de sarcopenia menor.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o envelhecimento é definido como
alteracdes fisiologicas. A OMS define o idoso como todo individuo com 60 anos ou mais. O
mesmo entendimento esta presente na Politica Nacional do Idoso (instituida pela lei federal
8.842), de 1994, a qual objetiva assegurar os direitos sociais do idoso, criando condic¢des para
promover sua autonomia, integracao e participacédo efetiva na sociedade. O Estatuto do Idoso
(lei 10.741), de 2003 enfatiza a importancia da sadde fisica para o idoso quando destaca, em

seu Art. 2°, que:

Art. 2° A pessoa idosa goza de todos os direitos fundamentais inerentes a
pessoa humana, sem prejuizo da protecdo integral de que trata esta Lei,
assegurando-se-lhe, por lei ou por outros meios, todas as oportunidades e
facilidades, para preservacdo de sua saude fisica e mental e seu
aperfeicoamento moral, intelectual, espiritual e social, em condi¢Ges de
liberdade e dignidade.

Tendo em vista 0 envelhecimento populacional, ou seja, o crescimento da populacéo
idosa, enquanto um fendmeno “recente” na historia da humanidade, o qual vem sendo
acompanhado através dos indicadores que avaliam o aumento demografico dos paises, de
acordo com os dados do IBGE (2010), existe atualmente no Brasil mais de 26 milhGes de
pessoas idosas - cerca de 13,7% da populacéo total, com idade acima de 60 anos. Podemos

observar esses dados conforme a tabela a seguir:



Grafico 1- O percentual da populacédo Brasileira segundo o IBGE (1990-2010)
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Fonte: Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (2010)

Considerando a longevidade em dias atuais, se faz necessario ter um olhar para o
processo de envelhecimento como ndo limitante, embora haja vantagens e desvantagens.
(RODRIGUES; SOARES, 2006). Por outro lado, a velhice, do ponto de vista bioldgico, é
percebida como um desgaste natural das estruturas organicas que, com isso, passam por
transformacgdes com o progredir da idade, prevalecendo os processos degenerativos (Caldas,
2002).

Sendo assim, € importante refletirmos acerca do processo de envelhecimento, tendo em
vista meios para que isso aconteca de modo saudavel. Nesse ambito, temos que reconhecer que
0 processo de envelhecimento ndo acontece igualmente para todos, pois implica em uma série
de fatores necessarios ao longo da vida em prol do envelhecimento saudavel, como o acesso
aos servicos de saude, dispor de alimentacdo de qualidade, acesso a bens e servigos como a
atividade fisica, a qual em dias atuais ¢ tida como “luxo” ¢ para pessoas privilegiadas em nossa
sociedade.

Entretanto, ndo se faz necessario ser uma pessoa de grande prestigio social, ou ao longo
da vida ter obtido bons cargos laborais para ter acesso a atividade fisica, uma vez que essas
podem ser adaptadas, como no caso do exercicio funcional durante as atividades desenvolvidas
em casa no decorrer dos anos.

A ndo realizacdo de exercicios fisicos, ou seja, 0 sedentarismo, acarreta prejuizos para
a nossa saude fisica e mental. De acordo com a Dra. Juliana Guimardes, Enfermeira Doutoranda
em Salde Publica, define em uma matéria



disposta no site Significados o sedentarismo como:

“a falta ou reducdo de atividades fisicas e esportivas, que resulta em um gasto
caldrico reduzido. O sedentarismo esta relacionado a problemas de salde de
alto risco, como obesidade ¢ doencas cardiovasculares”. (SIGNIFICADOS,

2023)

Sabendo a importancia da atividade fisica enquanto fator primordial para a satde se faz
necessario alertar a populacdo sobre a participacdo ativa desde sua juventude em programas
regulares de exercicios fisicos, visando a reducgdo de declinios funcionais normais associados
ao envelhecimento.

Em dias atuais ndo se pode pensar em “prevenir” ou minimizar os efeitos do
envelhecimento sem que, alem das medidas gerais de satde, ndo se inclua também a atividade
fisica (MATSUDO, 2003).

O exercicio fisico é de extrema importéancia no ciclo de vida do individuo. O mesmo ira
proporcionar um envelhecimento autdnomo, sem dependéncia. Apesar do envelhecimento ser
um processo natural, esse processo influencia nas capacidades fisicas. As praticas de atividades
fisicas para os idosos minimizam os impactos do tempo no processo de envelhecimento, como
0 enfraquecimento dos musculos e perda muscular, conhecido como sarcopenia, além de
prevenir quedas e lesdes causadas por esse enfraguecimento. As atividades fisicas
proporcionam aumento da massa muscular, prevencdo da osteoporose, maior coordenacéo,
mobilidade, flexibilidade, coordenacdo e melhora dos reflexos.

Durante o processo de envelhecimento, o exercicio fisico ira trabalhar o equilibrio e a
coordenacdo motora. Sao os habitos de hoje que irdo refletir no futuro e como iremos viver. Em
dias atuais vemos algumas propagandas desenvolvidas pela mindia, a imagem do idoso sendo
frequentemente associada a um individuo incapacitado e fragil, o qual deve estar sempre
dependente de pessoas ao seu redor para desenvolver suas atividades. Nos chamou atencdo uma
certa propaganda de uma marca de refrigerante a qual faz tal alusdo. A propaganda mostra um
idoso se preparando, praticando exercicio fisico, e a0 mesmo tempo a sua familia com receio e
julgando o mesmo pela idade. Devemos levar sempre em consideracdo a importancia de
movimentar-se, da realizacdo de exercicios. N&do ter uma vida ativa relacionada a realizacao
dessas atividades pode fazer com que tenhamos diminuicéo na expectativa de vida.

Nesse contexto, o Treinamento Funcional, enquanto exercicio, pode ser uma



estratégia utilitaria para qualquer individuo, como as donas de casa, as quais 0 presente estudo
faz alusdo, dando énfase aos beneficios do condicionamento fisico que proporcionam uma
melhora na capacidade funcional e padrGes de movimento mais eficiente, torna-se mais facil
passar pelo processo de envelhecimento com qualidade de vida e independéncia para as
atividades diarias, uma vez que serdo desenvolvidos habitos de exercicio para o autocuidado.

Antes de aprofundarmos o estudo, é valido diferenciarmos o que seria atividade fisica e
exercicio fisico. Para Oliveira et.

(...) atividade fisica e o exercicio fisico sdo fatores distintos e que devem ser
avaliados separadamente, visto que a primeira é tida como qualquer
movimento corporal voluntario que resulta em um gasto energético acima
dos niveis de repouso, e 0 segundo é resultante de atividades planejadas,
estruturadas e repetitivas, visando a manutencdo ou a otimizacdo do
condicionamento fisico. (OLIVEIRA et. al, 2018, p. 2)

Sendo assim, se tratando dos beneficios da atividade fisica, podemos ressaltar que a
mesma melhora a qualidade do sono, diminui a chance de ter que recorrer a remédios, ja que
diminui o risco de doencas como diabetes, pressao alta, colesterol alto, depresséo, ansiedade.

Promove momentos de socializacdo e recreacdo, resultando em uma maior confianca e energia.

4.2 Donas de casa: consequéncias crénicas em decorréncia da realizacdo dos

afazeres domeésticos

De acordo com o IBGE (2003), por meio da Pesquisa Nacional por Amostra de
Domicilios(PNAD), entende-se como donas de casa as mulheres que realizam os afazeres de
sua residéncia como: arrumar ou limpar toda ou parte da moradia; cozinhar ou preparar
alimentos, passar roupa, lavar roupa ou louga, utilizando, ou ndo, aparelhos eletrodomésticos
para executar estas tarefas para si ou para outro(s) morador(es); orientar ou dirigir trabalhadores
domésticos na execucdo das tarefas domesticas; cuidar de filhos ou menores moradores; limpar
o quintal ou terreno gue circunda a residéncia. (IBGE, 2003).

Diante a limitacdo de estudos que discutem as donas de casa, optamos por nos apoiar
nos estudos de Bruschini, 2007 para conceituarmos donas de casa.

O autor sinaliza que a definicdo de donas de casa vem de um fator histérico e de

aceitacdo social da funcédo reprodutiva das mulheres, onde as atividades das



donas de casa costumavam ser declaradas como a principal ocupagdo das mesmas.

Nesse momento da histdria, tinha-se a ideia de que o0 homem era o provedor do lar e
para isso seu trabalho acontecia apenas fora de casa. Ja a mulher, seria aquela que se
encarregava de cuidar/manter a casa. Esses conceitos refletem uma divisdo de tarefas femininas
e masculinas. Para o sexo masculino, por vezes, o fato de realizar uma atividade doméstica,
implicava em ter uma masculinidade fragil.

Mesmo existindo, por parte das mulheres, um crescimento significativo pelo interesse
em conquistar seu espaco no mercado de trabalho, seguido de uma satisfacdo de status
independente, as mesmas, ndo estdo isentas do trabalho doméstico diario acometido a elas, pois,
como um costume cultural, a mulher carrega essa tarefa na sua esséncia, seja direta ou
indiretamente, afetando suas condic6es na qualidade de vida.

Analises mais recentes do tempo gasto em trabalho domeéstico para diversos paises
mostram que, mesmo quando as mulheres ultrapassaram a barreira da aceitacdo social e
trabalham no mercado de trabalho fora de casa, ainda assim mantém seu papel de “dona de
casa”, desempenhando as tarefas domésticas (Alvarez e Miles, 2006; Trappe e Sorensen,
2006).

Para Jablonski (ANO) e Coltrane (2000), embora a contribuicdo masculina nos afazeres
dentro do lar esteja aumentando, as mulheres ainda trabalham pelo menos duas vezes mais que
0s homens cumprindo as tarefas rotineiras do lar: cuidar das criancgas, lavar e passar roupas,
fazer compras no supermercado, limpar a casa, etc. Para esse autor, as consequéncias dessa
injusta divisdo sdo vistas, frequentemente, em sentimentos de injustica, sintomas de depressdo
e de insatisfacdo com o casamento por parte das mulheres.

Segundo Bruschini (2006) “(...) As pessoas gastam seu tempo dentro dos limites de um
dia de trabalho, um fim-de semana, uma semana de sete dias ou qualquer outro periodo
relevante.” Ou seja, além da carga horaria durante a semana, nos dias de descanso ha um outro
esforco, o que acaba ocasionando uma maior sobrecarga, além do trabalho dentro e fora de casa.

Em nossos estudos prévios, vimos que com a diminui¢do da capacidade de desempenho
fisico durante a vida €, frequentemente, mais uma consequéncia das condi¢des de trabalho e do
habito de vida do que de incapacidade bioldgica. Isso pode comprometer a autonomia das donas
de casa, geralmente mulheres, bem como de todos os individuos quando envelhecem,

principalmente pela influéncia de



duas qualidades fisicas: a forca e a flexibilidade.

Quem trabalha por conta prépria, em casa, corre mais risco de sentir dores, uma vez que
essas pessoas ndo tém orientagdes sobre posturas corretas, como € o caso das donas de casa, as
quais realizam atividades como: colocar o botijdo de agua, levantar moveis pesados, lavar o
chdo, entre outras atividades que exigem muito esforco fisico.

E valido salientar que, de acordo com os estudos de BURT et al., 1995; SIMKIN-
SILVERMAN et al., 1995; SIMKIN-SILVERMAN et al., 2003, o género
feminino (mulheres) tém maior predisposi¢do a doencas cronicas, como cardiovasculares, por
terem uma maior alteracdo hormonal e antropométricas, fazendo com que desenvolvam
problemas como: hipertensdo arterial. Sabendo disso, da-se a importancia da realizacdo de
atividades fisicas para a prevencdo de possiveis doencas.

Um estudo divulgado em 2017 realizado pela Sociedade Brasileira de Estudos de Dor
(SBED) sinaliza que, pelo menos 37% da populacgéo brasileira, ou seja, 60 milhdes de pessoas
sentem dor de forma cronica (persiste por mais de 3 meses).

Ao realizar a prética de atividade fisica evitamos que a maior parte da populacéo sofra
lesbes ou convivem com dores. Nesse contexto, as propostas de intervencdes especificas,
visando minimizar essas condi¢des e suas consequéncias, que podem incluir imobilidade, dor,
dependéncia, incapacidade funcional, que é dada énfase aos exercicios realizados no
treinamento funcional, que tem por objetivo a prevencao e preparacdo do organismo para as
praticas corriqueiras, diminuindo o acontecimento de lesbes causadas por elas, devido ao
esforco muscular.

Assim, se tornando uma estratégia para qualquer pessoa, como para as donas de casa,
visa treinar habilidades especificas, direcionadas as atividades exercidas por elas no dia a dia.
A préatica de atividade fisica ndo supervisionada pode trazer consequéncias indesejadas como
obesidade, ansiedade, problemas psicolégicos, pode causar algum cancer pela pratica
prejudicial a saude por anos. Mesmo praticando atividade fisica sem ser supervisionado pode
trazer consigo lesdes, afinal elas sabem fazer as tarefas do lar, muitas vezes estdo cansadas e so
querem terminar para descansar, fazendo com que realize as atividades de qualquer
modo/postura.

A pratica de exercicio fisico realizada através de um bom acompanhamento,



traz consigo uma melhora nas capacidades fisicas, como: forca motora, resisténcia, equilibrio,
melhora na condigdo fisica e psicologica. Podendo também desenvolver uma melhora na
produtividade, contribuindo para a construcdo de bons habitos e engajamento, tanto nos
afazeres diarios de donas de casa, como em suas atividades laborais.

4.3 Treinamento Funcional e seus Beneficios: uma anélise da relacdo entre os
movimentos naturais e as atividades diarias desenvolvidas por donas de casa

O corpo humano é projetado para funcionar como uma unidade, com os musculos sendo
ativados em sequéncias especificas para produzir um movimento desejado. Em cada
movimento, varios musculos estdo envolvidos e todos eles realizam uma funcéo diferente, ou
seja, a realizacéo de exercicios fisicos leva a melhora de determinadas capacidades dos seres e
favorece alteracdes fisicas positivas, de um estado fisico, cognitivo, psicolégico, afetivo e motor
(TUBINO & BASTOS, 2003).

Sabendo disso, entendemos que o exercicio ¢ fundamental para que possamos ter uma
melhor qualidade de vida, afinal com as capacidades de forca, velocidade, coordenacéo,
equilibrio e consciéncia corporal e cognitiva faz com que garanta uma velhice mais
independente /tranquila.

A aquisicdo, desenvolvimento e capacidade do exercicio ndo ocorre de forma téo
simples, se faz necessario passar por um processo de preparacdo, sendo mais voltado para o
fisico, mas associado a isso temos que ter uma melhora motora da coordenacéo e da técnica,
fazendo com que o movimento seja realizado com mais qualidade, trazendo economia de
movimento, menor gasto energético e possibilitando a realizacdo de mais atividades.

Ao adquirir a aquisicdo dos exercicios, acontece também uma melhora significativa do
cognitivo, pois quando a pessoa gue esta realizando o exercicio entende melhor os movimentos
a serem realizados tém como reflexo mais qualidade no desenvolvimento do mesmo e a
possibilidade da recepc¢éo de estimulos diferentes. 1sso ndo significa que o praticante tem que
ser profissional de Educacdo Fisica, mas fazer com que entendam o treinamento. TUBINO &
BASTOS, 2003).

O termo treinamento funcional é relativamente novo no &mbito da atividade fisica, o

qual vem se tornando cada vez mais usual entre profissionais e praticantes.



(GIOVANI, 2011).

O treinamento funcional visa melhorar a capacidade funcional, através de exercicios
que estimulam os receptores proprioceptivos presentes no corpo, 0S quais proporcionam
melhora no desenvolvimento da consciéncia sinestésica e do controle corporal; o equilibrio
muscular estatico e dindmico; diminuicdo da incidéncia de lesdo e aumento e eficiéncia dos
movimentos (LEAL et al. 2009)

Nos referimos, neste estudo, ao treinamento funcional enquanto 0s movimentos
necessarios para a realizacao das atividades didrias.

Para D’Elia (2017) o TF diz respeito a uma base de exercicios mais amplos, os quais
tem o intuito de gerar especificidades para demandas neurais, mecéanicas e metabdlicas, tendo
em vista a melhora da performance.

Entretanto, se tratando do TF, gostariamos de salientar a existéncia de artigos que
discordam dos diversos conceitos acerca do significado do treinamento. Os
estudiosos do TF alegam que apesar de ndo existir um conceito, o treinamento abrange o
desenvolvimento de diferentes capacidades fisicas de forma integrada e equilibrada.

Ao analisarmos um treino esportivo (ou até mesmo qualquer tipo de treino) ele tem
como objetivo trabalhar todas as capacidades fisicas: resisténcia, agilidade, forca, flexibilidade
e velocidade.

Entendemos que o treinamento funcional representa uma volta a utilizacdo dos padrdes
fundamentais do movimento humano (como empurrar, puxar, agachar, girar, lancar, dentre
outros), envolvendo a integracdo do corpo todo para gerar um gesto motor especifico em
diferentes planos de movimento. Além disso, a postura do corpo humano é controlada
diretamente através do plano de movimento dos érgdos sensitivos, 0s quais suas principais
fungdes sdo: a regulacdo do equilibrio e a orientacdo do corpo no ambiente.

No que diz respeito ao trabalho doméstico, bem como aos movimentos naturais
realizados durante esse processo, este tipo de trabalho tem a vantagem de ser bastante variado,
uma vez que permite frequentes mudancas de postura e a insercédo de pausas durante o trabalho.
Entretanto, a dificuldade associada ao trabalho doméstico decorre de tensdes geradas pelas suas
caracteristicas de monotonia, repetibilidade, desvalorizacdo e pelas demandas dos papéis
sociais aos quais a mulher deve atender diariamente (CARVALHO, MORAIS, FREITAS 2009;
LIMA, 2003).



Uma das estratégias que podem ser utilizadas a fim de modificar esse quadro é a
implantagdo da prética de exercicio fisico como um meio de promogao da salde. A mudanca e
a pratica de uma vida mais ativa proporcionam beneficios significativos, assim como a
autonomia do individuo para a realizacdo das atividades da vida diaria (AVDSs), integracdo
social, familiares e independéncia econémica (HESPANHOL et al. 2011).

Segundo American College of Sport Medicine, a forca funcional é o trabalho realizado
contra uma resisténcia de tal forma que a forca gerada beneficie diretamente a execugdo de
atividades da vida diaria (AVD) e movimentos associados ao esporte (PRANDI, 2017). Nesta
conceituagdo, considera-se como funcional o treinamento de tal capacidade.

O TF contém uma piramide, segundo Michael Boyle de performance, onde a base é o
movimento funcional. J& a performance é o corpo da pirdmide, onde se atinge niveis elevados
e requer maior exigéncia de padrdes de movimentos. O topo seria a mobilidade funcional,
sabendo disso, a principal ideia do treinador deve ser construir um programa esportivo que
atinge diversas capacidades e proporcione a reducéo de lesdo, por isso se conta com o padrao
de movimento por qualidade (For quality), que, apesar de ndo ser especifico, deve-se avaliar
qual a qual esporte o treino se enquadra e entender suas demandas.

A aplicacdo do TF se da de forma relativamente complexa de acordo com seus
movimentos, a qual acontece partindo de exercicios mais genéricos para exercicios mais
especificos. Os genéricos sdo movimentos vivenciados diariamente. Por outro lado, 0s
movimentos especificos se assemelham aos genéricos, porém é realizado de acordo com a
orientacdo padrdo do movimento.

Analisamos que uma outra op¢do de aumento de complexidade sdo exercicios isolados
para integrados, no isolado sdo os mais classicos, 0s quais possuem a quantidade de musculos
limitadas, porém com a integracao, existe a possibilidade de aumentar a quantidade de mudsculos
através de cargas multidirecionais, seja por meio de implementos e/ou de acessorios que
possibilitem exercer a carga em direcGes diferentes do movimento base. A terceira opc¢édo
também seria através de condicdes mais estaveis para condigdes mais instaveis, podendo ser
feita através da mudanca de base unilateral ou mais fechada. O uso de bases instaveis, como o
core, maximiza a utilizacdo de musculos estabilizadores refletindo 0 aumento do gasto calérico

por recrutar mais musculaturas, porém



diminui a amplitude, carga, poténcia e flexibilidade.

E valido salientar que os exercicios uniarticulares, popularmente conhecidos como
“isolados”, ndo sdo comuns no Treinamento Funcional, mas em varias situacoes, sua inclusao
é necessaria para atender alguma necessidade particular. Nesses casos, considerando o contexto
mais “integrado” do treinamento funcional, ¢ possivel aliar caracteristicas de isolamento e
integracdo numa mesma tarefa.

Feigenbaum e Pollock (1999), em sua revisdo de bibliografica, enfatizam que as sessdes
de exercicios devem comecar com niveis de intensidades baixas (10 a 15 repeti¢des) e com
aumentos de cargas mais lentos (de 2 a 4 semanas) que 0s programas para 40 jovens (1 a 2
semanas). Nos primeiros 3 a 4 meses de treinamento, serdo propostas séries Unicas para cada
exercicio, pois sao suficientes para a ocorréncia de um bom aumento de forca em pessoas nao
treinadas.

Os estudos de Feigenbaum e Pollock, sugerem ainda, a execu¢do minima de dois
treinamentos por semana para um bom aumento de forca e melhor aderéncia, podendo alcangar
80 a 90% dos beneficios de treinamentos com frequéncias maiores. Individuos que tenham
tempo e queiram obter maiores beneficios, podem escolher uma frequéncia semanal de 3 dias
de treinamento, possibilitando um descanso de 48 horas entre cada treinamento.

Nobrega et al. (1999) recomendam trabalhos para os grandes grupos musculares em
duas a trés séries de 6 a 12 repeticGes, resultando em aumentos tanto da forca quanto da
Endurance muscular, propdem a realizacdo de duas a trés vezes por semana, utilizando uma
intensidade 29 equivalentes a aproximadamente 60% de 1 RM, e idealmente, sugere a pratica
de exercicios na maioria se possivel em todos dias da semana podendo-se, ent&o, atingir o gasto
energético necessario para obtencao dos beneficios para a satde. Porém, em alguns individuos
idosos, a sua baixa capacidade funcional ndo permite a prescricao de exercicios da forma ideal,
portanto, é necessaria uma fase inicial de adaptacdo, na qual a intensidade e a duracdo serdo
determinadas em niveis abaixo dos ideais.

Entendemos que o planejamento dos exercicios deve ser individualizado, levando em
consideracdo os resultados de uma avaliacdo pré- participacdo. Vale lembrar que a pratica de
Atividade Fisica é extremamente necessaria, porém o excesso pode causar lesdes, gerando o
abandono da atividade.

Segundo a ACSM (American College of Sports Medicine) o treinamento funcional é
indicado de 2 a 3x na semana (GARBER et al., 2011; ACSM, 2016), mas



sugere que seja um o tempo de 20 minutos para as fases iniciais do planejamento caso 0s
individuos estejam iniciando um programa de atividade fisica, ou sejam debilitados ou
sedentarios.

As alteracdes proporcionadas pelo treinamento funcional no controle neuromotor
refletem na melhora das capacidades funcionais e na diminuicdo de propensao a quedas e lesées
associadas as atividades cotidianas como um todo e também sobre as atividades desenvolvidas
pelas donas de casa, repercutindo na melhora da qualidade de vida uma vez que esse método
permite ao praticante atingir o objetivo de controlar o sistema muscular esquelético, sem abrir
mao do aperfeicoamento de exercicios motores sensoriais e proprioceptivos, ndo menos
importante, e geralmente esquecidos pelos treinamentos convencionais.

Uma vez que evidéncias epidemiologicas sustentam o efeito positivo de um estilo de
vida ativo (e/ou do envolvimento dos individuos em programas de atividade fisica ou exercicio)
na prevencgdo e minimizag&o dos efeitos deletérios do envelhecimento, os estudiosos enfatizam
cada vez mais a necessidade da atividade fisica como parte fundamental dos programas
mundiais de promocao da saude.

Visto que, dentro dos dominios da qualidade de vida encontramos fatores relacionados
ao bem-estar fisico. O foco do TF é mais voltado para a qualidade de vida do que por estética,

afinal visa movimentos que utilizamos no nosso dia a dia.



5. DISCUSSOES

5.1 Revisdo Narrativa - SCIELO, PubMed e Google Académico: contribui¢des dos

estudos selecionados

O Treinamento Funcional (TF), criado por Paul Chek, mescla movimentos do cotidiano,
tais como empurrar, saltar e agachar. Além de ter como objetivo desenvolver, reforcar e
aprimorar sinérgico integrado e o equilibrio das capacidades fisicas, sendo um dos pilares desse
treinamento, o trabalho da forca.

O TFtrabalha trés pontos: 1 - capacidades fisicas e motoras, como os 7 principios fisicos
basicos: Forca, resisténcia, velocidade, equilibrio, coordenacdo, agilidade, flexibilidade e
poténcia; 2 - composicao corporal e 3 — trabalhar a capacidade funcional. Ainda, o TF traz a
liberdade e autonomia a longo prazo, para que possamos desempenhar atividades do nosso
cotidiano com melhor eficiéncia.

As capacidades fisicas correspondem as qualidades do individuo, e sdo responsaveis por
realizar diversos movimentos no nosso dia-a-dia como: Resisténcia, Forca, Flexibilidade,
Agilidade e Velocidade. (MARQUES & OLIVEIRA, 2001). A capacidade funcional é uma
forma de avaliar se o individuo consegue se cuidar sozinho, um parametro de qualidade de vida.

Se tratando dos beneficios da atividade fisica, podemos ressaltar que a mesma melhora
a qualidade do sono, diminui a chance de ter que recorrer a remédios ja que diminui o risco de
doencas como diabetes, pressdo alta, colesterol alto, depressao, ansiedade, além de promover
momentos de socializacdo e recreagdo, resultando em uma maior confianca e energia. A
diminuicdo do risco de quedas e lesGes também refletem em beneficios, de uma musculatura
mais forte, pois a maioria das quedas ocorre pelo desequilibrio muscular causado pela
inatividade fisica e declinios naturais do envelhecimento como sarcopenia, perda de célcio. E
valido ressaltar que ter um grande volume muscular ndo quer dizer que o individuo seja forte,
mas que forca ndo se resume apenas a volume muscular, a capacidade contratil do mdsculo ira
influenciar sim, entretanto ndo é o unico fator.

A forca se desenvolve de duas formas: pelo nivel neural ou pelo nivel hipertréfico. O
volume muscular ndo é indicativo de forca, ou seja, ndo é porque o individuo é o "maior" no
sentido muscular que ele serd o mais forte. No recrutamento de unidades motoras (neural), as

mesmas irdo contribuir para o nivel de forca, elas



influenciam de forma intramuscular e intermuscular. A hipertrofia € um aspecto do treinamento
de forca e fornece adaptaces tanto neurais, quanto hipertréficas, por isso chamamos de
neuromuscular, pensando no comportamento motor, a aprendizagem de uma nova habilidade
também vai se manifestar como ferramenta para o ganho de forga.

Nos resultados de uma atividade fisica como o TF, o ganho de forca é de extrema
necessidade, pois incluem beneficios como for¢a muscular, dos tend@es e ligamentos, aumento
de capacidade cardiorrespiratoria, mais disposicdo no dia a dia, além de diminuir riscos de
lesGes e queda.

De acordo com os estudos anteriormente mencionados, observa-se a importancia do TF
para as donas de casa, pois, é perceptivel que existe uma tendéncia, de que com a progressao
das atividades e exercicios, ha uma melhor prevengédo de doengas (cronicas e agudas). Além da
diminuicdo do risco de lesdes, da capacidade funcional, em niveis gerais.

O estudo de Bruschini (2006), nos faz refletir acerca das donas de casa, e da realizacdo
de seus afazeres domésticos, apontando que, o nimero de horas que sdo dedicadas ao trabalho
doméstico, por parte dessas pessoas, é significativo e notdrio.

Apesar de as mulheres ingressassem no servigo externo ao lar, durante as duas guerras
mundiais (porque a grande maioria dos homens aptos, estavam nos frontes de batalha), somente
alguns anos depois, o costume de empregar mulheres na labuta, comecou a ser mais comum.
Entretanto, o estudo mencionado, nos mostra que a pratica de algumas pessoas, fazendo dupla
jornada de trabalho (laborais e domésticos) poderia acarretar certos problemas de saude.

Jablonski (2010) sinaliza que, embora as mulheres possuam uma dupla jornada, em dias
atuais, existe uma crescente na contribuicao dos homens para o desenvolvimento das atividades
domésticas. Embora 0s homens aparecam como coadjuvantes nessas atividades, o referido autor
(2010 p.272) nos diz que existe

“[...] uma distancia consideravel entre o discurso e a pratica, sendo certo que
mesmo os homens cujas atitudes s&o positivas em relagdo a divisdo de tarefas
continuam adotando um comportamento ndo compativel com tais
convicgoes.”

Ou seja, observamos entdo que, apesar da contribuicdo masculina para as atividades

domeésticas, as divisdes desses afazeres, ndo acontecem de modo



igualitério, recaindo para as mulheres, o trabalho mais pesado, que como sinalizado
anteriormente, acarreta uma maior sobrecarga para a saude das donas de casa.

Em suma, vimos que o TF traz consigo, o beneficio de contribuir com melhorias na
qualidade de vida das mesmas, visando uma melhor autonomia nas atividades pessoais e diarias
na velhice, reduzindo assim determinados efeitos da sarcopenia, nestes individuos.

Kalache (1987), indica que o envelhecimento é um fendmeno universal, e que o
aumento da populag¢do mais idosa, é consequéncia de um melhor cuidado com o corpo e com o
bem estar geral, do individuo.

O estudo de Sandra Mahecha Matsudo, Victor K.R. Matsudo, Turibio Leite de Barros
Neto e Timo6teo Leandro de Aradjo (2003) nos mostra que com a pratica de atividade fisica,
por, no minimo 50 minutos, hd uma melhora significativa no desempenho de agachar/levantar,
um maior equilibrio estatico, e da velocidade méaxima de deslocamento. A partir desse estudo,
também foi visto que ha uma maior perda de massa muscular nos membros inferiores, se
comparada aos membros superiores, comparando individuos ativos e sedentarios.

Nota-se que ndo ha diferenca significativa na prensa manual, e que a perda da
capacidade funcional esta associada, também, com a incapacidade do autocuidado.

O treinamento funcional, visa melhorar a capacidade funcional, por meio de exercicios
que estimulam os receptores proprioceptivos presentes no corpo. Isso ndo significa que o
praticante tenha que ser um profissional de Educacéo Fisica, mas sim, que ele entenda o treino.

Para D'Elia (2017), o TF refere-se a uma base mais ampla de exercicios, que visa gerar
especificidades para demandas neurais, mecanicas e metabolicas.

O treinamento funcional representa um retorno ao uso de padrbes fundamentais de
movimento humano.

A postura do corpo humano é controlada diretamente pelo plano de movimento dos
orgaos sensitivos. O trabalho doméstico tem a vantagem de ser bastante variado, pois permite
mudancas frequentes de postura e a insercdo de pausas durante o trabalho.

Forca funcional é o trabalho realizado contra resisténcia de tal forma que a forca gerada
beneficie diretamente a execucéo das atividades de vida diaria (AVD) e movimentos associados

ao esporte. Nessa conceituacdo, o treinamento dessa



capacidade € considerado como funcional. A aplicacdo do TF ocorre de forma relativamente
complexa de acordo com seus movimentos.

Partindo do pressuposto das contribuicdes abordadas sobre o TF, relatamos 0 quanto
nos tréas independéncia a longo prazo, fazendo com que na velhice possamos gozar nossos
direitos segundo o Estatuto do idoso.

Segundo a Rev Bras Med Esporte Vol. 4, N° 3 — Mai/Jun, Tras as recomendacdes ideias
da prética de atividade fisica em individuos adultos e saudaveis, levando em consideragdo as
necessidades, dos objetivos e da capacidade inicial do individuo, mostrando a importancia de
um bom acompanhamento evita lesdes e uma Maior aderéncia a pratica de atividade fisica,
corroborando para uma prevencdo e promocao da salde direcionada ao envelhecimento , mas
traz recomendagdes gerais como uma frequéncia semanal de 3 a 5 dias , intensidade de

treinamento de 60 a 90%do Vo2 ¢ uma duracao de 20’ a 60°.

CONSIDERACOES FINAIS

Com as analises e reflexdes com base na literatura estudada, o presente estudo se fez



necessario diante da observagdo empirica e cientifica a qual nos mostra que a inatividade fisica
pode causar envelhecimento precoce, depressao e perda de massa muscular em qualquer idade
e dores cronicas. Diante disso, o Treinamento Fisico possui relevante papel enquanto
ferramenta para minimizar esses danos, tendo como consequéncia uma melhora na qualidade
de vida, aumentando a longevidade do individuo.

A participacdo em programas regulares de exercicios fisicos reduz os declinios
funcionais normais associados ao envelhecimento. As alteragbes proporcionadas pelo
treinamento funcional no controle neuromotor refletem na melhora das capacidades funcionais
e na diminuicdo de propensdo a quedas e lesdes associadas as atividades cotidianas
desenvolvidas pelas todas de casa e/ou por qualquer individuo que desenvolva essa funcéo,
repercutindo na melhora da qualidade de vida dos seres humanos, pois, esse método permite
ao praticante atingir o objetivo de controlar o sistema muscular esquelético, sem abrir mdo do
aperfeicoamento de exercicios motores sensoriais e proprioceptivos, ndo menos importante, e
geralmente esquecidos pelos treinamentos convencionais.

Considerando a atividade fisica importante para qualquer individuo, mostra- se a
necessidade de as donas de casa conciliarem o trabalho com a pratica de exercicios devido a
sua rotina diaria, tendo o treinamento funcional como um método de treino onde seus
beneficios podem gerar importantes impactos sobre o dia-a-dia das mesmas.

Com base nestes fatos, verificamos a influéncia do treinamento funcional no
desempenho das atividades de donas de casa. O estudo hipotético identifica os beneficios
trazidos pelo treinamento funcional nessas atividades e sua influéncia para a minimizacao das
patologias, e melhoria da qualidade de vida de donas de casa. Essa pesquisa servira como
parametro para outros pesquisadores, de modo a promover novas possibilidades de pesquisa,
ajudando a criar um olhar mais critico e refletir sobre oque que ja se tem na literatura nos dias

atuais.
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