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Com a evolucao da sociedade moderna podemos verificar que o numero de idosos vem
aumentando cada vez mais devido a evolugdo das areas médicas, e pelo maior cuidado com
a saide. Porém um fator preocupante é que concomitantemente com esse aumento tras a
elevacdo do nimero de idosos dependente, que devido a falta de exercicio fisico ou de um
treino adequado, tem sua capacidade funciona afetada. Esses idosos considerados
sedentarios possuem uma maior possibilidade de desenvolver problemas como sarcopénia,
osteoporose, problemas psicologicos e perda na capacidade funcional. O estudo visa
analisar qual treino é mais efetivo quando tratamos da melhora da Capacidade Funcional
em individuos de terceira idade. Buscamos na literatura a relagdo entre o treino funcional, a
musculagdo e seus beneficios. Para complementar utilizamos a pesquisa de campo com
aplicagdo de um questionario que possuia perguntas que tinham como objetivo comparar os
resultados da musculagédo ¢ do treino funcional nesses individuos. Serviram de amostra para
nossa pesquisa 14 individuos com idades superiores 4 60 anos que treinam em academias
de Campinas e Amparo. Foi encontrada uma melhora significativa com relagdo a atividades
realizadas no diaadia (AVDs e AIVDs) em individuos que realizaram o treino funciona e
nagueles que usaram esse tipo de treino para complementar o treino de musculagao.
Concluimos que ¢ de extrema importancia continuagdo e outros estudos nessa area, pois a
tendéncia da populagdo idosa € crescer a cada ano atingindo uma expectativa de vida cada
vez maior com isso eleva a importancia de estudos que visam treinos mais efetivos para a
melhora da qualidade de vida e diminuigiao da dependéncia desses individuos.
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