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RESUMO

Essa pesquisa analisou a contribuigdo da préatica do treinamento funcional no estilo de vida de
mulheres idosas no periodo pandémico da COVID-19. A amostra foi composta por 30 mulheres
praticantes do treinamento funcional por no minimo 3 meses, com idade igual ou maior ha 60
anos. Para coleta de dados foi utilizada a plataforma online Google Forms® (GF) com um
questionario composto de 22 questdes inspirado nos estudos de NAHAS (2012) adaptado pelo
autor. Esse questionario obteve informacdes afim de identificar o perfil do estilo de vida das
entrevistadas. Sendo assim, dentre os principais achados do estudo estdo: 1) a adog¢do da pratica
do Treinamento Funcional, influenciou na incorporacdo de habitos mais saudaveis relacionados
a alimentacgdo, ingesta de agua entre outros aspectos que simultaneamente ocasionou melhoras
guanto a qualidade sono, e o controle do estresse; 2) a maioria das entrevistadas (80%) julgam
que o principal beneficio da pratica do exercicio fisico é a melhora da saude e condicionamento
fisico e (75,5%) classificam seu estado de saude atual como excelente. Conclui-se que
ocorreram mudancas consideraveis de alguns habitos apds a pratica do Treinamento Funcional
no periodo pandémico da COVID-19, o que impacta positivamente no estilo de vida das
mulheres idosas e infere que essas mudancas estdo atreladas a préatica de Exercicios Fisicos.
Tais mudancas podem ser explicadas pelo fato de que a sociedade moderna tem como principal
caracteristica a preocupacdo com a salde, e diante de tantas percas vivenciadas durante a
pandemia.
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