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RESUMO

O estudo aborda o tema do treinamento funcional como estratégia de promogao
da saude e manuten¢ao da autonomia fisica em adultos, analisando sua influéncia sobre a
flexibilidade, a mobilidade e a qualidade de vida. Tem como foco principal investigar os
efeitos da pratica regular do treinamento funcional na capacidade de movimento e na
independéncia funcional de adultos, destacando sua relevancia como método preventivo
diante das perdas fisiologicas associadas ao envelhecimento. A pesquisa, de natureza
aplicada, carater descritivo e abordagem mista, foi realizada por meio de estudo de campo
em uma academia localizada em Varginha (MQG), envolvendo 15 participantes, homens e
mulheres com idades entre 30 e 49 anos, praticantes de treinamento funcional com
frequéncia minima de trés vezes semanais durante quatro semanas. Para a coleta de
dados, utilizou-se o teste de Banco de Wells (1952), aplicado antes e ap6s o periodo de
realizagdo das atividades , com o intuito de verificar a flexibilidade de tronco e membros
inferiores. Os resultados demonstram melhora significativa nos indices de flexibilidade
para 86,6% dos participantes, com destaque para aqueles que apresentavam menores
valores iniciais, os quais obtiveram os maiores ganhos. Observa-se ainda que a pratica
regular do treinamento funcional, associada a exercicios de alongamento, contribui para
o aumento da amplitude de movimento, a redu¢do da rigidez articular e a manutencio da
mobilidade, refletindo-se positivamente na autonomia e na percepcao do cotidiano de
cada individuo. Conclui-se, portanto, que o treinamento funcional como uma abordagem
eficaz e segura para o aprimoramento das capacidades fisicas e neuromotoras, sendo
recomendado como ferramenta essencial em programas de promoc¢ao da saude, prevengao
de declinios funcionais e incentivo ao envelhecimento ativo, fortalecendo a
independéncia fisica e o bem-estar dos adultos.

Palavras-chaves: treinamento funcional; flexibilidade; mobilidade; autonomia;

qualidade de vida; banco de Wells.



1 INTRODUCAO

O processo de envelhecimento associa-se frequentemente a diminuicdo das
capacidades funcionais, como for¢ca muscular, mobilidade articular, equilibrio postural e
flexibilidade — fatores que impactam diretamente na autonomia e independéncia dos
adultos. A perda dessas habilidades compromete a realizacdo das atividades da vida
diéria, interfere na qualidade de vida e aumenta a vulnerabilidade a quedas, dores cronicas
e limitagOes fisicas. Nesse contexto, o treinamento funcional destacou-se como uma
estratégia eficaz para preservar essas capacidades, por se basear em movimentos
multiarticulares e alinhados as demandas do cotidiano. Esse método promoveu melhorias
integradas das capacidades fisicas e neuromotoras, contribuindo para a manutengao da
funcionalidade e para a prevengdo de limitagdes associadas a inatividade e ao
envelhecimento.

O envelhecimento manifestou-se de forma distinta entre os individuos, ocorrendo
de maneira gradual para alguns e mais acelerada para outros (Caetano, 2006). Essa
variagdo relacionou-se a fatores como estilo de vida, condigdes socioecondmicas €
presenca de doencas cronicas. Sob uma perspectiva bioldgica, o envelhecimento
correspondeu a alteragdes nos niveis molecular, celular, tecidual e organico. J4 no campo
psiquico, envolveu dimensdes cognitivas e socioafetivas, impactando a personalidade e
os afetos. Discutir o envelhecimento, portanto, exigiu uma abordagem multifatorial, que
integrasse diferentes dimensdes humanas e contextos sociais.

Estudos prévios evidenciaram que a pratica regular de exercicios fisicos
proporcionou beneficios substanciais a satide dos adultos, desempenhando um papel
relevante na prevencao e atenuagdo dos efeitos prejudiciais sobre a autonomia funcional
e a qualidade de vida (Araujo et al., 2019; Chamoschine et al., 2018; Guimaraes et al.,
2022; Sousa et al., 2019). Neste estudo, adotou-se uma compreensao especifica de
qualidade de vida, considerando indicadores como melhoria da qualidade do sono (Ropke
et al., 2017), aumento da vitalidade (Macedo et al., 2003), reducdo de dores corporais
(Siebra & Vasconcelos, 2017) e avancos em aspectos psicologicos, especialmente no que
se refere a diminuigao do estresse e da ansiedade (Nakamura et al., 2020).

Embora se reconheca a importancia da atividade fisica, observou-se que parte
significativa da populagdo adulta ndo a incorporou em sua rotina. Esse comportamento
contribuiu para o aumento de doengas cronicas e para o declinio da funcionalidade fisica.

Diante desse panorama, levantou-se o seguinte questionamento: quais desafios e barreiras



dificultam a implementacao do treinamento funcional como estratégia para a manutengao
da autonomia em adultos, considerando diferentes niveis de condicionamento fisico e
condigoes de saude?

Este estudo teve como objetivo analisar o impacto do treinamento funcional na
flexibilidade ¢ mobilidade de adultos, com foco na capacidade de realizar atividades
diarias de forma independente. Os objetivos especificos incluiram avaliar os efeitos dessa
pratica na redu¢do de quedas, no aumento da flexibilidade e na mobilidade, além de
investigar a percep¢ao dos participantes sobre qualidade de vida e autonomia, por meio
de questionarios, entrevistas e testes aplicados em uma academia. Trabalhou-se com a
hipotese de que praticantes regulares de treinamento funcional apresentariam melhor
desempenho funcional e clinico em compara¢do a individuos sedentarios, que tendem a
sofrer perdas progressivas nessas capacidades ao longo do tempo.

A realizacdo deste estudo justificou-se pela relevancia do treinamento funcional
como ferramenta de promog¢do da saude, prevencao de doengas e manutencdo da
independéncia fisica e emocional de adultos. A analise dos efeitos dessa pratica buscou
oferecer subsidios para intervengdes fisioterap€uticas, elaboracdo de programas de

atividade fisica e formulagdo de politicas ptblicas voltadas ao envelhecimento ativo.

2 TREINAMENTO FUNCIONAL: DEFINICOES E BENEFICIOS

De acordo com o dicionario Michaelis (2009), o treinamento funcional pode ser
definido como um conjunto de exercicios realizados com o objetivo de desenvolver
habilidades especificas, seja para preparo fisico ou para atender a determinada fungao
pratica. Esses exercicios tém como caracteristica principal a aplicagdo de movimentos
com finalidades especificas, normalmente imitando agdes motoras do cotidiano do
praticante.

Segundo Clark (2001), de forma mais técnica, os movimentos funcionais sdo
movimentos integrados e multiplanares, que envolvem redugdo, estabilizacdo e produ¢ao
de for¢a. Em outras palavras, trata-se de exercicios que ativam mais de um segmento
corporal simultaneamente, realizados em diferentes planos e com diferentes tipos de
contragdo muscular (excéntrica, concéntrica e isométrica). Para que o treinamento
funcional seja realmente eficaz, ¢ essencial treinar a cadeia cinética funcional, visando
aprimorar ou recuperar a capacidade funcional do praticante, reunindo todos os

componentes necessarios para que ele atinja ou retorne ao seu melhor desempenho.



De acordo com Teixeira et al. (2014), o treinamento funcional leva em
considera¢do as diferentes potencialidades fisicas, ao integrar combinagdes de atividades
neuromotoras, de forca e de destreza. Esses estimulos proporcionam beneficios que
contribuem para a melhora da capacidade funcional, facilitando a execu¢ao de diversas
atividades do cotidiano ou esportivas. Os autores concluiram que, com a aplicagdo de
programas funcionais na rotina dos idosos, ¢ possivel promover uma melhora
significativa na qualidade de vida dessa populacao.

Um dos aspectos mais relevantes em relagao ao treinamento funcional, segundo
Bossi (2013), refere-se aos beneficios que essa pratica pode proporcionar. Para que a
pessoa inicie os treinos de maneira segura e eficaz, ¢ imprescindivel que seus musculos e
articulagdes estejam preparados para suportar as exigéncias musculares e o equilibrio
necessario durante os exercicios.

De acordo com os resultados apresentados por Resende-Neto et al. (2016), o
treinamento funcional configura-se como uma opg¢ao segura, com impactos praticos
positivos sobre a massa muscular, energia e vigor muscular, resisténcia
cardiorrespiratdria, agilidade, equilibrio e consciéncia corporal. Contudo, os autores
ressaltam a auséncia de uma metodologia padronizada que permita maior uniformidade e
comparagao entre os programas utilizados. O estudo de Leal et al. (2009), por sua vez,
identificou que o proposito inicial do treinamento funcional era promover maior liberdade
funcional, equilibrio e melhoria na qualidade de vida, observando-se avangos
significativos na execug¢do das atividades da vida cotidiana.

Os estudos conduzidos por Liu et al. (2014) demonstraram efeitos benéficos do
treinamento funcional no que se refere a forca muscular, estabilizagdo, flexibilidade e
desempenho nas tarefas da vida diaria, especialmente quando os exercicios eram
direcionados para essas finalidades. Os autores concluiram que, dessa forma, o
treinamento funcional pode ser uma estratégia eficaz para melhorar o desempenho
funcional de idosos, mostrando-se uma alternativa mais vantajosa do que a pratica
exclusiva de exercicios de forga, principalmente quando o objetivo ¢ reduzir as limitagdes
que dificultam a realizag¢do de atividades rotineiras.

Segundo Campos e Neto (2004), o treinamento funcional mantém-se como um
método de treinamento fisico com o objetivo principal de melhorar a aptidao fisica, seja
ela voltada a saude, a performance ou a prevencao de lesdes, contribuindo também para
a qualidade de vida. Esse método se destaca por reproduzir habilidades motoras

fundamentais do ser humano, promovendo movimentos mais eficientes. Uma de suas



principais vantagens ¢ a adaptabilidade, permitindo sua aplicagdo tanto em individuos
altamente condicionados quanto naqueles com menor preparo fisico.

De acordo com D’Elia (2010), o treinamento funcional propde prescri¢des
dindmicas que priorizam o fortalecimento da regido do core, a0 mesmo tempo em que
desenvolvem de maneira equilibrada diferentes valéncias fisicas, como equilibrio, forga,

flexibilidade, resisténcia, coordenacao e velocidade.

2.1 Flexibilidade e autonomia de vida

Nesse contexto, ¢ relevante enfatizar que o conceito de autonomia funcional esta
intrinsecamente relacionado a percepcao de saude na longevidade, particularmente no que
tange a realizagdo das atividades da vida diaria, como a preparagdo de alimentos, a
manuteng¢ao do lar, a realizagdo de compras e a mobilidade livre. Ademais, ao apresentar
condig¢des que viabilizam a execugao dessas tarefas diarias, o idoso ¢ capaz de estabelecer
uma rede social e manter-se ativo, promovendo sua integragdo e qualidade de vida (DIAS
etal., 2013).

Atualmente, como aponta Monteiro et al. (2015), os adultos passam grande parte
do tempo executando atividades relacionadas ao trabalho, consideradas funcionais e
realizadas com técnicas especificas. Observa-se também uma reducdo significativa na
pratica de atividades fisicas, ndo apenas entre os adultos, mas também entre criangas e
jovens — justamente na fase em que as capacidades motoras estdo em pleno
desenvolvimento —, em razdo do avango tecnoldgico e do aumento da violéncia. Essa
realidade pode resultar em desequilibrios musculares, reducao da capacidade de trabalho
e ainda provocar disfungdes e lesoes.

Diversas pesquisas demonstram que o treinamento neuromuscular,
independentemente do protocolo adotado, ¢ eficaz para promover o aumento da amplitude
articular e da elasticidade muscular em idosos. Entre os mecanismos sugeridos para esses
efeitos estdo a diminuicdo da rigidez articular e a redugdo da taxa de disparo do fuso
muscular (CORREIA et al., 2014; BARBOSA et al., 2002; LEITE et al., 2015).
Whitehurst et al. (2005) observaram um aumento de 14% na flexibilidade de idosos apos
12 semanas de um programa de treinamento em circuito baseado em exercicios
funcionais.

Em outro estudo, Milton et al. (2008) identificaram uma melhora de 43% na
mobilidade do ombro em mulheres idosas apds apenas quatro semanas de treinamento

funcional, quando comparadas a um grupo submetido ao treinamento tradicional. Esses



achados refor¢am a capacidade do treinamento funcional de melhorar a flexibilidade ¢ a
mobilidade articular na populagdo idosa.

Investigar a mobilidade € essencial, uma vez que a flexibilidade tende a diminuir
com o tempo, afetando diretamente a capacidade funcional do individuo. Quanto maior a
amplitude de movimento, menor o risco de comprometimento das estruturas musculo-
tendinosas e articulares. A reducdo da flexibilidade estd frequentemente relacionada a
diminui¢dao na produ¢do de coldgeno, o que contribui para o aumento da rigidez em
tenddes, ligamentos e capsulas articulares. Essas alteragdes podem gerar dificuldades
tanto na execugdo de tarefas laborais quanto nas atividades cotidianas (CRUZ;

NASCIMENTO, 2019).

2.2 Melhora da qualidade de vida em alunos com treino funcional

Conforme Kolotkin (2001), a qualidade de vida é compreendida como a percepcao
do individuo acerca de sua posi¢do na vida, dentro do contexto cultural em que esta
inserido, dos sistemas de valores que adota e em relacdo aos seus objetivos, expectativas,
padrdes e preocupacdes. Ja para Diniz e Schor (2003) , o conceito de qualidade de vida
reveste-se de uma natureza abrangente, uma vez que se entrelaga com perspectivas
econOmicas, demograficas, antropologicas, bioéticas e, mais recentemente, ambientais e
de satde publica, refletindo, assim, o processo dindmico e continuo de sua construgao.

Além das doengas cronicas, segundo Duarte (2014), o processo natural de
envelhecimento provoca um declinio funcional, manifestado na perda de massa dssea e
muscular, reducao da for¢a motora, da agilidade, da estabilidade e da energia, entre outros
fatores. Para evitar que esses prejuizos se agravem a ponto de dificultar ainda mais a
realizagdo das atividades didrias pelos idosos, surgiu o treinamento funcional como uma
alternativa eficaz.

Segundo Pereira et al. (2012), os conceitos de qualidade de vida e saude sdo
frequentemente utilizados como sindnimos, devido a estreita relacdo entre ambos. De
fato, ha evidéncias cientificas que apontam a influéncia da saude na qualidade de vida de
individuos e populagdes. No entanto, ndo existe uma defini¢do universalmente aceita para
o termo "qualidade de vida". O que se pode destacar ¢ que esse conceito vai além dos
aspectos puramente ligados a saide — como bem-estar fisico, funcional, emocional e
mental —, abrangendo também dimensdes como as relagdes interpessoais, o ambiente de
trabalho, a convivéncia familiar, o circulo de amizades ¢ outras condigdes cotidianas,

sempre considerando a percepgao subjetiva do proprio individuo.



3 MATERIAL E METODO

Essa pesquisa foi aplicada, de natureza descritiva, com abordagem mista,
realizada por meio de pesquisa de campo, utilizando-se o método comparativo. Nesse
percurso, iniciou-se com o treinamento funcional, seguido de estudos sobre flexibilidade
e mobilidade, para, finalmente, abordar se houve melhora das funcionalidades nesses
quesitos com os treinos funcionais.

Foi realizada também uma pesquisa de campo com aplicagao de testes, que foram
analisados de forma qualitativa e quantitativa. As aplicagdes foram feitas em uma

academia localizada em Varginha, Minas Gerais, de forma assistida.

3.1 Populacgao

O estudo foi conduzido com adultos saudaveis (homens e mulheres), com idades
entre 18 e 50 anos, que participaram de aulas de treinamento funcional focado em
flexibilidade em academias, com frequéncia minima de 3 sessdes semanais nos ultimos 2
meses.

Critérios de exclusdo: foram excluidos individuos com doengas cardiovasculares
graves, historico de sangramentos, gestantes ou lactantes, considerando-se andlise de
anamnese da academia, bem como aqueles que apresentaram limitagdes de mobilidade
ou dificuldades para realizar alongamentos intensos ou movimentos de flexibilidade, a

fim de garantir a seguranca dos participantes e a integridade dos dados coletados.

3.2 Instrumentos de Pesquisa
Os instrumentos utilizados na pesquisa foram selecionados com base em sua
adequagdo, na andlise de documentos da literatura, artigos cientificos e bibliografias

referentes ao tema, bem como nos testes Banco Wells e Sentar e Alcangar.

3.3 Procedimentos de Coletas de Dados

O projeto foi encaminhado ao Comité de Etica e Pesquisa (CEP) para sua
aprovacdo. Para a aplica¢do do questionario, foi entregue aos pesquisados um termo de
consentimento esclarecido, € o questionario foi respondido na propria academia, com
acompanhamento do pesquisador responsavel. Em seguida, os participantes realizaram o
teste de Wells, ou teste sentar e alcancar, avaliando a flexibilidade do tronco e das pernas,

que foi realizado da seguinte forma: o avaliado sentou-se no chdao com as pernas esticadas,



pés apoiados no banco, e inclinou o tronco para a frente, estendendo os bragos e

deslizando os dedos sobre uma escala graduada para alcancar a maior distancia possivel,

cujos resultados foram formatados em graficos e estatisticas para possivel apresentacao.
Foi utilizada como base a seguinte tabela encontrada em Wells, 1952.

Tabela 1: Teste do banco de Wells

" Sentar e Alcangar - Masculino - com banco (em Centimetros)
Idade 15-19 20-29 30 - 39 40 - 49 50 — 59 60 — 69
Excelente > 39 > 40 > 38 > 35 > 35 =33
Acima da média 34 - 38 34 - 39 33-37 29 - 34 28-34 25-32
Média 29 - 33 30-33 28 - 32 24 - 28 24 — 27 20-24
Abaixo da meédia 24 - 28 25-29 23-27 18 - 23 16— 23 15-19
Ruim <23 = 24 =22 =17 =15 = 14
Idade 15-19 20 -29 30 -39 40 - 49 50 — 59 60 — 69
Excelente > 43 = 41 = 41 > 38 =39 = 35
Acima da média 38 -42 37 - 40 36 - 40 34 - 37 33-38 31-34
Média 34 - 37 33-36 32-35 30-33 30-32 27 - 30
Abaixo da média 29 -33 28 - 32 27 - 31 25-29 25-29 23-26
Ruim < 28 < 27 < 26 < 24 < 24 = 22

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Fonte: Canadian Standardized Teste of Fitness (CSTF)

Foram testados 15 alunos no qual os resultados foram esses a seguir:

Tabela 2: Resultados obtidos

1 30 36 cm 41 cm
2 33 22cm 21cm
3 30 37 cm 37 cm
4 36 26 cm 32 cm
5 38 31cm 32 cm
B 40 38 cm 38 cm
7 40 24 cm 25¢cm
8 30 36 cm 37 cm
9 33 32ecm 33 cm
10 49 36 cm 37 cm
11 40 33 cm 34 cm
12 40 27 cm 28 cm
13 45 33 cm 34 cm
14 30 37 cm 37 cm
15 45 35cm 39 cm




Frente a estes resultados, obteve-se o grafico comparativo que se segue abaixo:

Grafico 1: Comparativo do testel e teste 2:

Comparativo dos Testes de Flexibilidade (Banco de Wells)
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Os resultados obtidos no Teste de Banco de Wells mostram a comparagao entre o
Teste 1 e o Teste 2, realizados com 15 participantes com idades entre 30 ¢ 49 anos. O
objetivo foi avaliar a evolugdo da flexibilidade dos musculos isquiotibiais e da regido
lombar apds um periodo de 4 semanas praticas de treinamento funcional e alongamentos
especificos .

De maneira geral, observou-se melhora nos indices de flexibilidade em grande
parte dos participantes. Destacam-se os participantes 1 onde o grau de flexibilidade no
inicio era mais reduzido (36 cm para 41 cm) e 15 (35 cm para 39 cm), que apresentaram
otima evolug@o na amplitude de movimento, indicando uma resposta positiva ao estimulo
de alongamento e mobilidade realizado durante as aulas.

Alguns participantes, como 3, 6 e 14, mantiveram seus resultados entre os testes,
o que pode representar uma fase de estabiliza¢do do desempenho, comum em individuos
que ja possuem boa flexibilidade inicial.

Apenas o participante 2 apresentou uma leve redugdo (de 22 cm para 21 cm), o
que pode estar relacionado a fatores pontuais como tensdo muscular, fadiga, variacao de

horario dos testes ou menor aquecimento prévio.



No panorama geral, 13 dos 15 participantes (86,6%) apresentaram melhoria ou
manuten¢do dos resultados, o que reflete uma resposta positiva ao programa de
treinamento funcional. Isso evidencia que a pratica regular do treinamento, quando
adequadamente orientada, contribui ndo apenas para o aumento da forga e resisténcia,

mas também para a melhoria da flexibilidade e mobilidade articular.

Tabela 3: Comparagdo dos testes com a do banco de wells:

Teste 1 Classificagdo 1 Teste 2 Classificagio 2 Diferenca (em) Mudanca de Categoria
1 Feminino 30 36 cm Média 41 em Excelente +5cm Melhorou
2 Feminino 33 22 cm Ruim 21 ecm Ruim -1cm Manteve
3 Femining 30 37 cm Acima da média 37 em Acima da média +0 cm Manteve
4 Feminino 36 26 em Abaixo da média 32 em Abaixo da média +6 cm Manteve
5 Feminino 38 31 cm Abaixo da média 32 cm Abaixo da média +1cm Manteve
6 Femining 40 38 cm Excelente 38 cm Excelente +0 cm Manteve
7 Feminino 40 24 em Ruim 25 em Abaixo da média +1cm Melhorou
8 Faminino 30 36 cm Média 37 em Acima da média +1cm Melhorou
9 Femining 33 32 cm Abaixo da média 33 em Média +1cm Melhorou
10 Feminino 49 36 cm Acima da média 37 em Acima da média +1cm Manteve
" Faminino 40 33 em Média 34 em Acima da média +1cm Melhorou
12 Femining 40 27 cm Abaixo da média 28 cm Abaixo da média +1cm Manteve
13 Feminino 45 33em Média 34 em Acima da média +1cm Melhorou
14 Masculino 30 37 em Acima da média 37 em Acima da média +0 cm Manteve
15 Femining 46 35 cm Acima da média 39 em Excelente +4 cm Melhorou

Ao observar os resultados individuais, nota-se que participantes com niveis
iniciais mais baixos de flexibilidade foram os que demonstraram maiores ganhos
percentuais, evidenciando o principio da individualidade biologica e da adaptabilidade do
organismo frente aos estimulos. Por outro lado, os individuos com valores iniciais ja
elevados tenderam a manutencao dos resultados, o que pode estar associado a um plato
fisiologico, onde as melhorias passam a ser mais sutis ¢ dependentes de variagdes
metodoldgicas mais especificas para gerar novos estimulos.

De maneira ampla, os dados corroboram a literatura que destaca o treinamento
funcional como um método eficaz para o desenvolvimento da flexibilidade, por integrar
movimentos multiplanares e estimular padrdes motores proximos das atividades
cotidianas. Além disso, a associagdo de exercicios funcionais a técnicas de alongamento
estatico e dindmico contribui para o equilibrio postural, a eficiéncia do movimento e a

redugdo do risco de lesdes musculoesqueléticas.



Assim, os resultados demonstram que um programa de treinamento funcional bem
estruturado, aliado a estratégias de alongamento, pode gerar ganhos expressivos em curto
prazo, refor¢ando a relevancia de incluir esse tipo de pratica em rotinas de promogao da

saude, condicionamento fisico e qualidade de vida de adultos entre 30 e 49 anos.

5 CONCLUSAO

ApoOs a analise dos dados e das avaliagdes realizadas, verificou-se que a pratica
do treino funcional, associada aos exercicios de alongamento, representou uma
abordagem eficaz para otimizar a flexibilidade em individuos adultos entre 30 e 49 anos.
O aumento das pontuacdes no Teste de Banco de Wells entre os participantes evidencia
que, mesmo programas de curta duragdo, possuem o potencial de promover
transformagdes positivas no sistema musculoesquelético, favorecendo a amplitude de
movimento e reduzindo a rigidez articular.

Os resultados obtidos demonstram ndo apenas a eficiéncia do programa aplicado,
mas também ressaltam a importancia da constancia na pratica de atividades fisicas para a
manutencdo da saude corporal e o aprimoramento do desempenho motor. Além disso, a
consisténcia dos resultados em individuos com boa flexibilidade preexistente indica que
o treino funcional contribui para a preservagdo das capacidades motoras, prevenindo a
deterioragdo funcional associada ao envelhecimento. Desse modo, o estudo reafirma que
a aplicagdo orientada e sistematica de exercicios funcionais e alongamentos deve ser
incentivada como parte essencial dos programas de promocao da satde e da qualidade de

vida, promovendo o bem-estar fisico e o equilibrio corporal em adultos.

Impact of functional training on maintaining autonomy and flexibility in adults.

Abstract
This study addresses the topic of functional training as a strategy for promoting
health and maintaining physical autonomy in adults, analyzing its influence on flexibility,
mobility, and quality of life. Its main focus is to investigate the effects of regular functional
training on movement capacity and functional independence in adults, highlighting its
relevance as a preventive method against physiological losses associated with aging. The
research, of an applied nature, descriptive character, and mixed-methods approach, was

conducted through a field study in a gym located in Varginha (MG), involving 15



participants, men and women aged between 30 and 49 years, practicing functional
training with a minimum frequency of three times a week for four weeks. For data
collection, the Wells Bench Test (1952) was used, applied before and after the period of
activity, in order to verify the flexibility of the trunk and lower limbs. The results
demonstrate a significant improvement in flexibility indices for 86.6% of the participants,
with those who had lower initial values showing the greatest gains. It is also observed
that the regular practice of functional training, combined with stretching exercises,
contributes to increased range of motion, reduced joint stiffness, and maintenance of
mobility, positively impacting the autonomy and perception of daily life of each
individual. Therefore, it is concluded that functional training is an effective and safe
approach for improving physical and neuromotor abilities, and is recommended as an
essential tool in programs promoting health, preventing functional decline, and
encouraging active aging, strengthening the physical independence and well-being of

adults.

Keywords: functional training; flexibility, mobility;, autonomy; quality of life; Wells
bench.
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ANEXO 1
Idade 15-19 20-29 30 -39 40 - 49 50 — 59 60 — 69
Excelente =39 =40 > 38 =35 =35 =33
Acima da média 34 - 38 34 — 39 33-37 29 - 34 28-34 25-32
Media 29 -33 30-33 28 - 32 24 - 28 24 - 27 20-24
Abaixo da média 24 - 28 25-29 23-27 18- 23 16— 23 15-19
Ruim <23 < 24 < 22 <17 <15 < 14

g ica g Ol D (em metnos
Idade 15-19 20-29 30 -39 40 - 49 50 — 59 60 — 69
Excelente =43 =41 = d1 = 38 =39 =35
Acima da média 38 -42 37 - 40 36 - 40 34 - 37 33— 38 31-34
Media 34 - 37 33-36 32 -35 30-33 30 - 32 27 -30
Abaixo da média 29 -33 28 - 32 27 -3 25-29 25-29 23-26
Ruim <28 = 27 = 26 = 24 < 24 =22

Fonte: Canadian Standardized Teste of Fitness (CSTF)
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