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RESUMO

O Exercicio Fisico é importante em qualquer idade, e nos dias atuais, todo individuo,
pode ter acesso a este tipo de atividade fisica, pois, € fator preponderante e essencial
para melhoria ou manutencdo do tébnus muscular, da aptiddo fisica, prevencado de
doencas, estimulo do sistema imunoldgico, enfim, qualidade de vida de uma forma
geral, portanto, na terceira idade sempre sera indispensavel esta modalidade de
movimento corporal prevenindo de todos os maleficios que o corpo pode trazer quando
chegamos a essa fase da vida, tendo fator primordial o de se manter ativo. Em virtude
disto, o objetivo deste estudo foi descrever como a Musculagéo adiciona a vida do
idoso uma melhora significativa da Forgca e Flexibilidade, onde também foram
priorizados 0s exercicios aerdbicos, estimulando a evolugdo da resisténcia fisica,
consequentemente, o comprometimento com o desenvolvimento da Aptidao Fisica.
Para tanto, consistiu em um estudo descritivo acerca de um relato de experiéncia como
estagiario na Academia Forga Maxima na Cidade de Queimadas — PB, enfatizando o
exercicio fisico na 3? idade, farei uma discussédo, a respeito da tematica supracitada
anteriormente, 0 mesmo apresentara as praticas por mim vivenciadas, e
desenvolvidas, baseado em dialogos com a literatura especifica, mostrando as
relevancias: pessoal, social e cientifica deste estudo.

Palavras-chave: qualidade de vida, exercicio fisico, atividade fisica, terceira idade



ABSTRACT

Exercise is important at any age, and these days, every individual can have access to
this type of physical activity, it is essential to improve or maintain muscle tone, physical
fitness, disease prevention, stimulation of the immune system finally, the quality of life
in general, Therefore, in the third age will always be indispensable this modality of
corporal movement preventing of all the harms that the body can bring when we arrive
at that phase of the life, having primary factor the one of maintaining active. Because of
this, the aim of this study was to describe how the resistive exercises that emphasizes
the improvement of strength and flexibility and aerobic exercises that emphasizes
physical strength, assist in the development of physical fithess. For this purpose,
consisted of a descriptive study on an account of my experience as an intern at a gym
located in QUEIMADAS — PB, Emphasizing exercise at the best age | will make a
discussion about the issue previously mentioned above, the same will present the
practices experienced by me and by me and developed based on conversations with
specific literature showing the relevance: personal, social and scientifc study.

KEYWORDS: Quality of life, exercise physical, activity physical, third age
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1. INTRODUGAO

O Exercicio fisico caracteriza se como sendo uma atividade fisica planejada e
estruturada, que tem como objetivo final ou intermediario aumentar ou manter a saude
e a aptidao fisica. (KELLEY e KELLEY, 2008) O exercicio fisico pode ser utilizado
como uma ferramenta ndo medicamentosas mais acessiveis, menos dispendiosas e
eficientes para promog¢do e manutencdo da saude e a aptiddo fisica. Dentre eles
destacam se a melhora no condicionamento fisico, a diminuigdo da perda de massa
o0ssea e muscular, o aumento da forga, a promog¢ao da melhoria do bem estar e do
humor, além da reducdo da pressao arterial pos-exercicio em relagao aos niveis preé-
exercicio (HALLIWILL, 2001; FOUNTOULAKISET et al., 2003; PESCATELO et
al.,2004; MORAES et al.,2007 ).

O exercicio fisico fica sendo imprescindivel na terceira idade,
consequentemente, na modalidade de musculagéao, onde ocorrem diversas alteracées
positivas no seu organismo, principalmente, no combate a obesidade e na prevencéo
do diabetes, reduzindo a perda de massa 6ssea, melhorando a capacidade aerodbica e
encurtando as dores e doencgas, como artrose, problemas de coluna e tendinite,
promovendo assim a longevidade, e controlando seu envelhecimento com qualidade
de vida. A auséncia da pratica de atividade regrada e sistematizada traz consigo
fatores negativos em relagdo a prevengao de incidentes como: desequilibrio falta de
forga, falta de coordenagado, comprometimento da resisténcia fisica acarretando em
lesbes. Fiatarone apud Work (1991) acima de 65 anos, 40% dos individuos caem pelo
menos uma vez por ano, podendo ocorrer lesbes, principalmente, fraturas que

reduzem a mobilidade articular.

Todavia, informa Barros (2007) que devido as condi¢des de vida e ao progresso
tecnoldgico e socioeconémico a populagao esta cada vez mais sedentaria, ou seja,
nesta situagdo em vez de uma vantagem para humanidade esta a revelar-se como
fonte de doenca por estar a ser mal utilizado. Assim a promogao de um estilo de vida
ativo constitui atualmente um dos principais (1947 apud JACOB FILHO 2006 pg. 75)
“saude € um estado de pleno bem-estar fisico, psiquico e social”. Além do fator global,
a inatividade fisica é reconhecida como um importante fator de risco para morte

prematura, as doencgas cardiovasculares, enfarte do miocardio, alguns tipo de céancer,



diabetes, entre outros, responsaveis por uma parte significativa da mortalidade e
mobilidade a nivel mundial. Além de diminuir os riscos de muitas doengas e problemas
de saude, a musculagao quando se orientada corretamente, podem diminuir a taxa de
gordura corporal, aumentando a forga muscular. Evidéncias sugerem que a inatividade
fisica a vida moderna parece ser o maior fator etiolégico do crescimento dessa doenga
nas sociedades industrializadas sendo mais evidenciado com o crescimento de
transporte motorizado, ou seja, equipamentos mecanizados que diminuem o esforgo
fisico de homens e mulheres tanto no trabalho como em casa, comprometendo o
envelhecer das pessoas deixando menos ativas, em contra ponto com décadas atras,

que as atividades eram mais intensas e movimentadas.

E importante ressaltar de acordo com Fletcheret al.( 2001) que o exercicio fisico
deve ser avaliado e prescrito em termos de intensidade, frequéncia, duragdo, modo e
progresséo. A escolha do tipo de treinamento devera ser orientada de acordo com as
preferéncias individuais, respeitando as limitagées impostas da melhor idade a fim de
evitar o estresse ortopédico, detalhe confortando os nas atividades sem sucesso,
motivando e estimulando os sempre. Consequentemente, varios programas para
estimulagdo de um estilo de vida fisicamente ativos foram concebidos e implementados

na pratica (CALFAS et al.,1996). Dentre eles os exercicios resistidos e aerdbicos.

Os exercicios (ER) tém-se tornado objeto de investigagéo cientifica nas ultimas
duas décadas devido a importéncia de sua prescrigdo para objetivos que vao desde o
rendimento esportivo até o tratamento e profilaxia de inumeras enfermidades
(AMERICAN COLLEGE OF MEDICINE, 2009). Os mesmos sdo considerados como
principal recurso para o desenvolvimento de valéncias fisicas como forga, poténcia,
flexibilidade e resisténcia fisica, que séo estabelecidas pelo American College of Sports
Medicine. Juntamente, com os exercicios aerdbicos que se caracterizam por
movimentos voluntarios com ressintese de ATP dependente de oxigénio, em que o
sistema cardiorespiratorio € determinante, sendo recomendados para prevenir,
remediar ou abrandar os niveis elevados e sustentados da pressao arterial observados
no quadro de hipertensao arterial (HOLLMAN & HETTINGER, 1983: VI DIRETRIZES
BRASILEIRAS DE HIPERTENSAO, 2010). Portanto, fica sendo imprescindivel a
pratica de musculagdo na melhor idade, onde fazendo a jungédo desses exercicios o0s
ganhos irdo ser positivamente significativos na vida desses idosos, como por exemplo,

na parte fisica melhora da mobilidade, articulagdo sem dores, musculos mais fortes, ja



na parte organica melhora do indice glicémico, pressao arterial estavel, metabolismo

acelerado para melhor queima do da gordura.

Dessa forma, percebemos que os exercicios fisicos na terceira idade atuam de
forma aguda e crénica nas diversas doengas, agindo na vida social fazendo com que o
aluno se mantenha motivado e ativo, podendo assim executar as tarefas diarias de
forma mais eficiente, ou seja, com uma maior capacidade de resisténcia fisica. A
escolha desse estudo justificou-se pela relevancia em se analisar e evidenciar este
tema, uma vez que a pratica da musculagao regular € exclusiva para melhoria da
saude, na vida do idoso promovendo ao mesmo, uma melhoria funcional, minimizando
ou prevenindo o aparecimento de futuras enfermidades ocasionadas ou nao pelo
sedentarismo. Neste contexto o objetivo do trabalho foi descrever como a pratica de
musculacao auxilia no desenvolvimento muscular, prevencao de doencgas, reabilitagdo

corporal, ou seja, no condicionamento fisico e organico em geral.
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2. OBJETIVOS

2.1. Objetivo geral

+ Relatar minha experiéncia como estagiario na modalidade musculagdo com a

terceira idade.

2.2. Objetivos especificos

% Fazer uma discusséao a respeito da tematica: a pratica da musculagdo na melhor
idade como fator de aperfeicoamento da melhoria da saude.

% Informar o motivo pelo qual escolhi trabalhar com musculagdo na 32 idade.

% Descrever as diversificadas praticas de treinos que induzem ao ganho da aptidao
fisica.

% Contar as caracteristicas fisicas e limitagdes dos idosos.



11

3. FUNDAMENTAGAO TEORICA

3.1. EXERCIiCIOS AEROBICOS VERSUS EXERCICIOS ANAEROBICOS

3.1.1. Conceito de exercicios aerdbicos e exercicios anaerdbicos na visdo de alguns

autores.

A conscientizagdo do trabalho comega em entender a diferenga entre os
exercicios aerobicos e anaerobicos. Os exercicios aerdbicos utilizam varios
grupos musculares ao mesmo tempo e a duragdo dos movimentos influencia mais
do que a velocidade para caracterizar se a atividade é suave, moderada ou
exaustiva. Os exercicios aerdbicos sdo: caminhar, correr, andar, nadar, pedalar,
dancar, pular corda, step, spinning. Segundo FERNANDES FILHO (1999), a
definicdo de capacidade cardiorrespiratoria pode ser a habilidade de realizar
atividades fisicas, de modo dindmico, com a participagdo de grandes massas
musculares com intensidade moderada e por periodos de tempo mais
prolongados. Desta forma, o American College of Sports Medicine — ACSM6
atualmente recomenda o treinamento concorrente como uma forma efetiva de
prescricdo da atividade fisica para a populagdo, uma vez que este associa a
resisténcia aerobica e o fortalecimento muscular em um uUnico programa de
treinamento.

Ja os exercicios anaerobicos sdo o contrario dos aerdbicos, compondo-se
de alta intensidade e curta duragdo. Caracterizam-se por nao utilizar
0 oxigénio para a promog¢ao de energia, pois é gerada através do tecido vivo. Seu
principal publico sdo pessoas em busca de ganho de massa muscular. De acordo
com Correia (2010), Anaerébico significa "sem ar", e refere-se a geragédo de
energia no tecido vivo independente do oxigénio. Segundo Correia (2010), o
humor em geral e as manifestagées de depressao e ansiedade em individuos na
3? idade, sofrem influéncias benéficas com exercicios aerdbicos. Exercicios

aerobicos sdo aqueles que utilizam o oxigénio em forma de Adenosina Trifosfato
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(ATP) e que séo realizados de forma continua (MCARDLE; KATCH; KATCH,
1998).

E importante considerar que este tipo de atividade tem a capacidade de
melhorar as atividades cardiopulmonares, sensagao de bem-estar, tolerancia ao
exercicio fisico (GULMANS et al., 2001; BLAU, et al.,, 2002). Os treinos de
resisténcia sao os mais eficientes quando relacionados com a conservagao e o
aumento de massa magra, além da melhora da resisténcia e da forga muscular.
Vale considerar que evidencia-se a importancia desses treinos para a prevengao
das doengas cronicas (HASS; FEIGENBAUM; FRANKLIN, 2001).

Na década de 80, os exercicios com peso foram considerados importantes
no ambito da ciéncia, devido aos fatores relacionados com a saude, metabolismo
basal e controle de peso (NUNES; SOUSA, 2014). Como exemplo dos
treinamentos anaerdbicos, tem-se a musculacdo que sera discutida

posteriormente.

A musculacdo, também chamado de treinamento anaerdbico, é
caracterizada pela utilizagdo de pesos e cargas com a finalidade de treinar a forca
muscular a partir de um exercicio sistematizado (CHAGAS; LIMA, 2008). Além
disso, a musculagdo também importante para beneficiar as atividades do cotidiano
e, consequentemente, aderir a um estilo de vida mais ativos em clientes
sedentarios (FARIA, 2011).

O Exercicio Aerébico exige aumento do fluxo sanguineo através do
coragao, tendo por significado “com oxigénio” e o suprimento de sangue para os
grandes grupos musculares mantidos para suportar o exercicio prolongado. Séo
exemplos: caminhadas, corridas e natagéo (FAPES, 2006). O exercicio aerébio
tem caracteristicas essenciais que devem ser levadas em conta, tais como a
frequéncia, a duracdo e a intensidade do exercicio como também a supervisdo
adequada em casos de alguma patologia cardiaca. A frequéncia deve ser de no
minimo trés vezes por semana e idosos com insuficiéncia cardiaca ndo devem
praticar exercicios aerdobios sem supervisdo e também devem intercalar os dias
para uma boa recuperagao do organismo. A duragédo da sesséo deve ser de 15 a
60 minutos. Quanto a intensidade, recomenda-se que a FC esteja entre 60% e
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90% da FC maxima ou de 50% a 85% do VO,max - Volume de Oxigénio Maximo
(McARDLE, KATCH, KACTH, 1998).

O exercicio resistivo por sua vez também chamado de anaerdbico, ou seja,
“sem oxigénio”, em que os musculos nao tém suprimento de sangue suficiente
para manter o exercicio por tempo prolongado. Sdo exemplos: levantamento de
peso, musculagdo (FAPES, 2006). Esses exercicios promovem adaptagdes e
interferem nos componentes da aptidao fisica de diferentes formas, sendo que as
principais alteragbes estao relacionadas com o aumento de forga, alteragdo de
massa corporal, flexibilidade e adaptagao cardiovascular.

Os exercicios pesos estimulam também o0 aumento da massa 6ssea, sendo
assim prescritos para o tratamento e a prevencdo da osteoporose (SANTAREM,
1997; POLLOCK, 2000; COSTA, 2003).

Ao contrario do que ocorre como efeito do treinamento aerdbio, o
treinamento resistido leva a uma diminuicdo da complacéncia arterial sistémica, o
que pode potencializar os efeitos deletérios causados pelo envelhecimento
(MIYACHI et al., 2003; MIYACHI et al., 2004).

3.1.2. Exercicio fisico versus Sedentarismo.

A saude e a qualidade de vida do homem podem ser preservadas e
aprimoradas pela pratica regular de atividade fisica. O sedentarismo é condigcao
indesejavel e representa risco para a saude (CARVALHO et al., 1996).

O sedentarismo é definido como a falta ou a grande diminuicdo da
atividade fisica. Na realidade, o conceito ndo é associado necessariamente a falta
de uma atividade esportiva.

O individuo que tem atividades fisicas regulares, como limpar a casa,
caminhar para o trabalho, ou realizar fungdes profissionais que requerem esforgo
fisico, ndo é classificado como sedentario. A vida sedentaria provoca literalmente
o desuso dos sistemas funcionais. O aparelho locomotor e os demais 6rgéos e
sistemas solicitados durante as diferentes formas de atividade fisica, entram em
um processo de regressdo funcional, caracterizando no caso dos musculos

esqueléticos, um fendbmeno associado a atrofia das fibras musculares, a perda da
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flexibilidade articular, além do comprometimento funcional de varios 6rgaos
(ADMIX, 2010).

Todo o tecido vivo responde ao chamado “principio de uso e adaptagao”,
segundo o qual se requer certa atividade para manter o tropismo e a vitalidade
(GARCIA, 2003). Dentre os fatores de risco de contrair doengas cardiovasculares,
o sedentarismo revela-se como o fator com maior prevaléncia,
independentemente do sexo, e é evidente a importancia de se adotar um estilo de
vida ativa que, de alguma forma, também ajude a controlar € a diminuir outros
fatores de risco como a obesidade, entre muitos (MINISTERIO DA SAUDE, 2002;
CAVIL, 1998; REGO, 1990).

Ha ainda estudos epidemioldgicos que demonstram em numeros que a
inatividade fisica aumenta substancialmente a incidéncia relativa de algumas
doencgas tais como: doenga arterial coronariana — 45%, infarto agudo do miocéardio
— 60%, hipertensao arterial — 30%, cancer de célon — 41%, céncer de mama —
31%, diabetes do tipo Il 50% e osteoporose 59% (JANSSEN et al., 2004).

Esta preocupacgao tem conduzido a realizagdo de algumas investigagdes no
campo dos transportes e das influéncias na escolha de alternativas aos
transportes motorizados (REGO, 1990), dando énfase a importancia do
incremento da atividade fisica, como o caminhar ou andar de bicicleta, na
manutencdo da saude e prevengdo das doencas associadas ao sedentarismo.
Esta demonstrado o efeito positivo da atividade fisica regular na reducdo da
incidéncia de enfermidades cardiovasculares, entre outras, em populagdes
fisicamente ativas, salientando-se a reducdo das taxas de mobilidade e
mortalidade (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1998 e FIGUEIRA
JUNIOR, 2000).

Os programas de intervencdo na prevencao do sedentarismo tém
procurado, pelo menos, dois grandes objetivos: Aumentar o conhecimento das
populagées acerca dos beneficios de um estilo de vida ativo e aumentar a
participacdo das populagbes em atividades fisicas, no dia-a-dia, sem grandes
alteragbes das atividades quotidianas, incluindo os periodos de lazer. O estilo de
vida e lazer ativo devem ser propostas importantes para a melhoria da qualidade
de vida, momentanea e futura, aliadas a informagdo continuada por parte da
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imprensa, organizagdes governamentais e nao governamentais (FIGUEIRA
JUNIOR, 2000).

3.1.3. Adaptagéao ao exercicio fisico

Para ajustar um treinamento adequado a um individuo saudavel deve-se
ter total conhecimento sobre os pilares do treinamento; os principios cientificos do
treinamento. Esses sdo a base para qualquer preparador fisico ou profissional
que trabalhe com atletas ou mesmo individuos que queiram melhorar sua forma
fisica ou salide (SANTAREM, 1995).

Os principios cientificos do treinamento sdo classificados em 6 classes,
individualidade biolégica, sobrecarga, adaptagdo, continuidade/reversibilidade,
volume/intensidade e especificidade. Cada um deles é extremamente importante,
porém deve-se atentar com a individualidade, volume/intensidade e adaptacéo,
além da duragdo e do tipo de exercicio para alcangar uma melhor resposta
metabdlica (GALVIN et al., 2014).

Na elaboracdo de um programa de exercicios fisicos € importante ter o
conhecimento especifico sobre as condig¢des fisicas em que se encontra o idoso e
sobre as modificagdes que ocorrem neste periodo, além de considerar também as
peculiaridades individuais. Neste sentido, diversos autores tém procurado apontar
os tipos de exercicios adequados a cada praticante, visando objetivos que véo
desde a melhoria do condicionamento fisico até a prevengado e/ou controle de

doencas e enfermidades em geral.

No entanto, vale salientar que a opgao pelo tipo de exercicio preferido ndo
depende unicamente do individuo, mas das diversas representagbes que se
constroem em torno deles, isto é, nos efeitos imaginados de determinado
exercicio associados ao objetivo a que se aspira.

3.2. CONDICIONAMENTO FiSICO

3.2.1. A importancia do condicionamento fisico para o idoso
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Gobbi et al. (2005) enfocam o condicionamento fisico (CF) como um
processo sistematizado que, por meio de estimulos motores, regidos por
principios cientificos e realizados por certo periodo de tempo proporciona ou
mantém adaptagbes morfologicas e funcionais que provocam o aumento ou a
manutengao da capacidade funcional através do desempenho motor. De acordo
com este conceito, o condicionamento fisico € um processo estruturado que
envolve diversas etapas com objetivos especificos em cada uma delas, mas
interdependentes, isto €, para se obtiver o sucesso em uma delas, é necessario
estar bem nas demais etapas. Além disso, envolve estimulos e respostas motoras
como meio fundamental para as agdes a fim de se atingir, plenamente, os

objetivos especificos em cada etapa.

Estudos evidenciam que o Exercicio Fisico praticado regularmente é
benéfico para a saude, proporcionando melhora da eficiéncia do metabolismo
(aumenta o catabolismo lipidico e o gasto caldrico corporal) com consequente
diminuicdo da gordura corporal, aumento da massa muscular, aumento da forca
muscular, melhora da densidade Ossea, fortalecimento do tecido conjuntivo,
aumento da flexibilidade (melhora a mobilidade articular), melhora na postura,
aumento do volume sistdlico, diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso,
aumento da potencia aerdbia, aumento da ventilagdo pulmonar, diminuicdo da
pressao arterial, melhora a sensibilidade a insulina, melhora do autoconceito,
melhora a autoestima e da imagem corporal, diminuicdo do estresse, da
ansiedade, da depressédo, da tensdo muscular e da insénia, melhora do humor,
aumento da disposi¢ao fisica e mental, diminuigdo do uso de medicamentos
como: anti-hipertensivo, antidiabéticos orais, insulina e tranquilizantes, melhora
das fungdes cognitivas e da socializagdo e também, melhora o funcionamento
organico geral proporcionando Aptidao Fisica para uma boa Qualidade de Vida
(SANTAREM, 1995; SAMULSKI (2009); MATSUDO, 2000).

Conforme o estudo realizado por Santos (2006), os motivos iniciais para a
pratica de Exercicio Fisico na idade adulta sdo: ordem medica; lazer e Qualidade
de Vida; estética; saude (ou Condicionamento Fisico). Apesar de o motivo
principal ndo ser a estética boa parte da populagdo esta preocupada com a
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imagem corporal diante a sociedade o que torna a pratica regular de Exercicios
Fisicos uma grande ferramenta pra se obter os resultados desejados.

Com a grande procura pelo Exercicio Fisico regular tanto por motivos de
melhoria de Condi¢do Fisica e da saude, ou a busca de um local atrativo
socialmente o mercado deste seguimento estda em grande ascenséo atualmente
com o surgimento de grades clubes, academias e ate mesmo profissionais que
atendem nas residéncias dos clientes ou atendem grupos em condominios.

Para Guedes e Guedes (1995), o exercicio fisico regular fortalece o
coragdo e permite que ele bombeie uma maior quantidade de sangue em cada
batimento cardiaco. Deste modo, o sangue libera mais oxigénio para o organismo,
atingindo a quantidade maxima que este consegue obter e utilizar. Essa
quantidade, chamada captagdo maxima de oxigénio, & geralmente utilizada como
medida para determinagao do nivel de condicionamento de uma pessoa. Para os
autores, o condicionamento fisico estd ligado a “capacidade de se realizar
atividades fisicas” (p. 22).

Conforme Fuchs et al. (1993), o condicionamento fisico se determina por
meio da intensidade do exercicio em vez de sua duragao. As séries de exercicios
necessitam ser intensas, chegando a ponto de a musculatura se tornar dolorida no
dia seguinte. Para que haja o fortalecimento do coragao, o exercicio deve ser feito
a uma intensidade que eleve a frequéncia cardiaca de repouso. Quanto mais
intenso for o exercicio realizado, mais rapido o coragdo batera, fazendo com que o

miocardio se torne mais forte.
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4. METODOLOGIA

4.1. Tipo de estudo

Este trabalho consistiu em um estudo descritivo acerca de um relato de
experiéncia no qual buscamos pontuar sobre as benfeitorias adquiridas na pratica
da Musculagéo, juntamente, com treinos Aerdbicos vivenciados por um grupo da
terceira idade, a partir do consentimento dos mesmos, na Academia Forga
Maxima, cujo proprietario é um discente do curso de Educagédo Fisica da
Universidade Estadual de Campina Grande-PB, no periodo de Setembro de 2014.

Nesta fase da Revisdo bibliografica, foi feito um levantamento de artigos sobre o
assunto e realizado buscas bibliograficas utilizando-se o banco de dados das
revistas cientificas da &rea, livros e periédicos da CAPES. (CITAGAO)

Confirma-se entdo, que a utilizagdo do acervo bibliografico se reportando a
experiéncias de casos similares, via literatura expde o tema em questdo através
da anadlise e sintese de pesquisas, promovendo uma melhor definicdo e
esclarecimento do contexto estudado, levando em consideragdo o progresso da
pesquisa atual (MIRANDA, 1997).



5. RELATO DA EXPERIENCIA

O Relato foi descrito a partir da construgcdo e operacionalizagdo de
definicbes partindo de pressupostos vinculados a concepg¢do de uma boa
qualidade de vida através da atividade fisica, e concepgao da longevidade da

vida.
1° momento: Estrutura e Funcionamento da academia

O 1° momento foi visar proporcionar um melhor atendimento na
execucao das atividades propostas, onde, busquei enfatizar a parte fisica da
academia Forga Maxima, sendo construida em 02 pavimentos, ambos, com
dimensdes de aproximadamente 7 metros de largura por 17 metros de

comprimento.

No 1° pavimento estdo distribuidas as maquinas de exercicios para
musculagado que caracterizam os trabalhos de exercicios resistidos, ou seja,
anaerobico, para fortalecimento muscular, ja no 2° pavimento estdo distribuidas
as maquinas para trabalhos de alongamento e aquecimento, que caracterizam
o trabalho de exercicios aerdbicos, para o melhoramento cardio respiratorio.

2° momento: Perfil dos Alunos, Carga Horaria Semanal e Treinos

O 2° momento foi observar e constituir, 0 grupo de alunos formados por
idosos de ambos os sexos, ou seja, mulheres e homens nao existindo, portanto
divisdo com relagdo ao género, contabilizando 10 alunos ao todo, ao qual se
apresentaram com uma faixa etaria média de idade entre 60 e 70 anos. O
planejamento e andamento do treino apresentou como prioridade a todos os
participantes a sair da inatividade, tendo sido dado inicio a fase de exercicios
em um mesmo periodo. Com relagdo a carga horaria semanal, ela foi planejada
trimestralmente abrangendo nos primeiros trés meses, um trabalho
diversificado, ou seja, em cada semana das 12 existentes, foram realizados
exercicios fisicos com duragcdo de 30, 45min e 60 min, sendo aumentado

progressivamente o tempo, enfatizando adaptacao dos alunos a atividade fisica
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planejada, ja que o inicio dos treinos foi de muito estresse muscular, e alguma
insatisfagdo por parte dos alunos, mas sempre fiz alusdo aos beneficios do se
exercitar todo dia, quebrando os constrangimentos existentes, sempre com
palavras de motivagdo. Os treinos foram executados, posteriormente
intensificados, apds cada etapa vencida, ou seja, avang0 nOS pProcessos
dolorosos, posturais, cinesiolégicos, psicolégicos e anatémicos, contudo, o
treinamento semanal foi dividido em 3 séries de 15 repeti¢cdes ao dia.

Posteriormente, a 1% e 2% semana do més 1 trabalhei com atividades
fisicas dois dias por semana (segunda-feira e quarta-feira), contemplando todo
0 grupo, ja na 3% e 42 semana do més 1 foi adicionado mais um dia de
atividade, ou seja, trés dias por semana (segunda-feira, quarta-feira e sexta
feira), considerando todo o grupo, consequentemente, os alunos estavam se
adequando e aprimorando aos treinos, entdo, busquei intensificar mas os
treinos, onde todo o 2° més, trabalhei quatro dias por semana (segunda-feira,
terca- feira, quinta-feira e sexta feira), busquei chegar ao apice de toda a
acomodagao muscular e progresso na parte psicomotora, ou seja, desconfortos
abominais de vez, preparagdo mais rebuscada das atividades, melhoria dos
aspectos fisiologicos aos exercicios propostos, avango da parte motora,
contemplando todo o grupo. Ja no 3° més a 12 e 2% semana acrescei mais um
dia para o treinamento, realizando as atividades em 05 dias por semana
(segunda-feira, terca- feira, quarta-feira, quinta-feira e sexta-feira), abarcando
todo o grupo, finalizando o ciclo de treinamento proposto por mim, as ultimas
semanas (32 e 4%), os exercicios passaram a ser mais intensos, diversificados,
com regularizagdo e envolvimento total dos alunos, ja que seus ganhos em
todas proporgdes de movimento e consciéncia corporal estdo bem apurados,
logo, seis dias por semana (segunda-feira, ter¢a-feira, quarta-feira, quinta-feira,
sexta feira e sabado), de atividades concluindo o que foi delimitado por mim,
sempre buscando o melhor condicionamento fisico.

3° momento: Recursos Materiais

O terceiro momento foi descrever de uma forma geral, os aparelhos

contidos na academia que foram essenciais para os treinos planejados, dando
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para mim suporte e tranquilidade para realizar a preparagao e condicionamento
dos alunos de forma satisfatéria. Portanto, para a execugdo dos exercicios
propostos utilizei a seguinte aparelhagem: Bola sui¢a ou bola de pilates, Corda,
Bastdo, Colchonetes, Caneleiras de peso, Arco de abdominal, Abdominal
deslizante, Spinning, Esteiras elétricas, Eliptico ou transport, Escada de
exercicios, Cones chapéus, Anilhas de 2 kg, Voador, Puxada alta, Cross over,
Cadeira extensora, Mesa flexora, Leg 45, Leghack, Panturrilha em pé, Flexlat
ou apolete, Balanca digital, Fita métrica.

4° Momento: Programacao dos treinos e Resultados

Os treinos exercidos foram baseados com as recomendagdes do
Conselho Federal de Educacdo Fisica (CONFEF/CREFs) que visa manter o
controle dos servigcos e/ou atendimento aos beneficiarios na area da atividade
fisica, esportiva e similares, prestados a populagdo. Os treinos mencionados
tomaram como base exercicios aerdbicos e resistidos para fortalecimento

muscular.

Gobbiet al. (2005) enfocam o condicionamento fisico (CF) como um
processo sistematizado que, por meio de estimulos motores, regidos por
principios cientificos e realizados por certo periodo de tempo proporciona ou
mantém adaptagdes morfoldgicas e funcionais que provocam o aumento ou a

manutenc¢ao da capacidade funcional através do desempenho motor.

Em virtude das adaptagdes fisioldgicas desencadeadas pelo treinamento
aerobio, observa-se que, a maioria dos individuos que praticam exercicios
aerobios regularmente e atletas treinados aerobiamente apresentam maior
capacidade funcional e maior desempenho fisico do que individuos sedentarios
(FLECK e FIGUEIRA JUNIOR, 2003), baseado nesta afirmacdo foram
trabalhados a principio nas duas primeiras semanas do 1° més, a parte
cardiorrespiratéria, visando a elevacao do nivel de respiracdo e os batimentos
cardiacos, e melhora na capacidade funcional, postural frisando as adaptacées
fisioldgicas dos alunos, através do caminhar na esteira e pedalar na bicicleta
ergométrica, de formal gradual e com intensidade baixa, valorizando a

adaptacdo ao exercicio e sempre respeitando as caracteristicas do grupo, e
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consequentemente, a resisténcia individual de cada aluno a partir de sua
execugao em apenas dois dias e com duragdo de 30 minutos. Para a terceira e
gquarta semana permanecendo, ainda no més 1(um), foi acrescido mais um dia
de treinamento passando a ter trés dias, continuando com a duragdo de 30
minutos, acrescendo o grau de atividade, sempre que percebido um progresso
da resisténcia fisica. A partir, do 2° més, o treinamento ficou mais intensificado,
ao qual foram incrementados os exercicios resistidos (fortalecimento muscular),
fazendo uma jungdo com os aerdbicos, alternando os dias entre eles, passando
ha trabalhar quatro dias por semana. Os exercicios fisicos foram racionados em
2 dias de atividades aerdbicas, , e duragdo de 45 minutos de toda atividade
diaria, divididos em 10 minutos para cada exercicio com uma
caminhada(esteira), pedalada (spinning), simulagcdo de passadas(transport) e
abdominais e 2 dias de atividades anaerdbicas, priorizando o tempo estimado
de 30 segundos de uma serie para outra de exercicios, visando descansar
pouco, para se obter a resisténcia fisica e suporte para os exercicios,
priorizando os dois membros superiores e inferiores, em forma de circuito, ou
seja, trabalho conjunto dos dorsais, peitorais, ombros, biceps, triceps e pernas,
com 3 series de 15 repeticées para melhor desempenho da atividade, sempre
procurando incentivar e diversificar os treinos para uma maior motivagdo dos
alunos. O 3° e ultimo més foi para condicionamento fisico total dos alunos com
intensidade moderada a vigorosa, com duragdo de 1(uma) hora de toda
atividade diaria. Foi dividido em duas etapas: a primeira equivalente as duas
primeiras semanas, foi acrescido mais um dia para o treinamento, passando os
alunos ha treinarem cinco dias por semana, agora trabalhando os dois
componentes de atividades aerdbicos e resistidos em um so6 dia, portanto,
observamos atualmente a utilizagdo de forma cada vez mais criteriosa, do
exercicio aerobio, de fortalecimento muscular ou de flexibilidade na busca de
melhor qualidade de vida para todas as pessoas (FURTADO, 2006). Contudo,
0s exercicios aerébicos foram fracionados em seis estagdes. Na 12 estacao: 12
esteira, 22 spinning, 3?2 transport, 4% escada de exercicios, 5% corda e por fim 62
abdominais. Nos exercicios resistidos busquei desmembrar e exercitar, nao
repetindo o treino, ou seja, dividindo as cadeias do corpo, cadeia anterior e

cadeia posterior, para membros inferiores, complementando com a parte
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superior onde costas e biceps, foram trabalhados em conjunto com a cadeia
anterior, consequentemente, peito, triceps e ombros, com cadeia posterior,
agora, com tempo de descanso de 1 minuto para cada serie realizada, ou seja,
de uma serie de exercicio para outra, Ja a segunda etapa onde equivalem as
duas ultimas semanas do més, os treinamentos ficaram vigorosos, pois 0s
alunos passaram ha treinar seis dias por semana de segunda a sabado, com
duragao de 1hora por dia, tempo de 1 minuto de descanso (serie para serie) e
com a adesao do método de 3 series de 15 repetigcbes, sempre em busca de
uma resisténcia, forca e flexibilidade apuradas, concluindo o ciclo trimestral
proposto por mim, na procura de uma adequagao mais eficiente para atividade
fisicas diarias, do grupo de alunos envolvidos na proposta da melhoria do

condicionamento fisico.

Tendo em vista o que foram planejados e esquematizados, bem como
baseado nas limitagbes encontradas inicialmente, os resultados foram
considerados satisfatorios, uma vez que promoveu melhorias na condigéo fisica
através da constancia e boa assiduidade dos alunos durante os treinos sem
deixar desmotivar, resultando em um aprimoramento da resisténcia, forca e
flexibilidade. Ressalta-se ainda que a boa estrutura fisica apresentada pela
academia foram fatores de contribuicdo para um melhor desempenho.

A principio foram observadas dificuldades provenientes ao tamanho do
grupo, ja que seu elevado numero implicou na observancia de alguns fatores
como: dificuldade em supervisionar e manter afastada a inatividade diaria, o
ndao acompanhamento individualizado com o aluno, diferengas genéticas,
adaptacdo, espaco e tempo, problemas com algumas patologias, habitos
alimentares e inatividade agugada, confirmando a esséncia do ressalvar, Cada
um extremamente importante, porém deve-se atentar com a individualidade,
volume/intensidade e adaptacao, além da duragao e do tipo de exercicio para

alcangar uma melhor resposta metabdlica (GALVIN et al., 2014).

A fim de tracar metas e obter melhores respostas aos exercicios foi
realizada uma prévia abordagem com perguntas e respostas da parte dos

alunos sobre vida cotidiana, ao qual teve como principal indagagédo a pratica
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existente de alguma atividade fisica, Onde os mesmos relataram problemas na
saude, como alteragdo nas taxas metabdlicas, pressado, glicose, processos
dolorosos nas articulagbes, cansago durante todo o dia, e inatividade, no caso
sedentarismo, verificou se que todos confessaram ser sedentarios ou nao
praticantes de exercicios fisicos diarios, Diante desta realidade das respostas
obtidas foi realizada uma avaliagéo fisica, a partir da perimetria corporal dos
alunos, e teste de IMC (indice de Massa Corpdrea), ao qual constata taxa de
obesidade, ou seja, se o0 aluno esta abaixo, acima ou no peso ideal. E ainda,
realizei testes de flexibilidade (sentar e alcangar), uma entrevista sobre
sedentarismo, a respeito das atividades diarias por parte de cada aluno, dos 10
alunos entrevistados, 3 estava acima do peso mais ndo com proporgoes
elevadas, 5 com peso normal, e 2 estavam abaixo do peso, por motivos
diversos, a partir dai consegui absorver os problemas do grupo e formulei
minha opinido sobre o determinado assunto, estabeleci ideias, sobre as
atividades fisicas que realizaria, para amenizar ou ate mesmo solucionar as
dificuldades apresentadas pelo grupo. A partir dessa realidade, os treinos foram
planejados e executados, com uma transferéncia de valores unicos, afim do
grupo se sentir bem, e iguais durante as atividades propostas, sempre evitando
constrangimentos, evidenciando motivagdo por minha parte, e ndo deixando
caracteristicas negativas aparecer, como problemas psicomotores, ja que nesta
fase é a mais preocupante, pois erros comuns de coordenagdo motora
aparecem frequentemente, sempre enfatizando a prote¢do dos alunos, pois os
mesmos estavam na inatividade ou nunca fizeram exercicios fisicos algum, ou
seja, pouca ou quase nenhuma familiaridade com academia. Ao final do
primeiro més, a adaptagao dos alunos ja se dava de maneira satisfatoria, pois,
todos responderam bem a estimulos da atividade, se permanecendo envolvidos
e motivados pelos beneficios adquiridos. Nao foi observado nenhum tipo de
receio desde entdo, havendo, portanto éxito durante as praticas dos exercicios
fisicos em busca do alcance de metas a serem batidas com satisfacao e
entusiasmo. Apds as inumeras etapas evolutivas com relagdo aos exercicios
praticados pelos alunos, foi observado que a principio a resisténcia fisica saiu
na frente como 1° ganho motor, pois o0s exercicios aerobicos evidenciaram uma

melhoria na parte cardiorrespiratoria com batimentos tranquilos e respiracao
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controlavel, sempre com a presenga de oxigénio participando diretamente,
sempre predominando o sistema de producdo de energia durante e apos
exercicios. Apesar de caracteristicas diferentes em relacdo a idade, sexo e
genéticos todos os alunos se adaptaram e obtiveram progresso na primeira
fase ou primeiro més de treinamento. A evolugdo continuava ascendente, visto
que, os treinos resistidos foram sendo inseridos juntos com o0s exercicios
aerdbicos, proporcionando ambos os ganhos motores, a forga, e a flexibilidade
sendo evidenciados e aprimorados de acordo os treinos delineados, contudo,
observamos atualmente a utilizacao de forma cada vez mais criteriosa, do
exercicio aerobio, de fortalecimento muscular ou de flexibilidade na busca de
melhor qualidade de vida para todas as pessoas (FURTADO, 2006), visto que
0s mesmos proporcionaram um melhor desempenho na capacidade fisica e
aprimoramento das atividades recomendadas por mim, determinadas aos
alunos, Tendo em vista as caracteristicas e evolugdo do grupo os exercicios
aerdbicos e resistidos, foram trabalhados de maneira que ndo causasse um
estresse muscular, ja que existiam muitos alunos com problemas motor, e ndo
tinham consciéncia preliminarmente, das causas e desconfortos que iriam
passar, ao inicio das atividades.

Dessa forma, as atividades propostas se deram no sentido de propor
novas possibilidades motoras e condicionar fisicamente o grupo, procurando
desenvolver as habilidades que os alunos ja possuiam ou ndo, ou requeriam,
no caso o refinamento da capacidade motora, no entanto, obedecendo sempre
as suas limitagbes, durante a execugdo das atividades. Nesse contexto,
visualizou-se que os alunos de modo geral se sairam bem, mostrando uma boa
desenvoltura e dentro dos limites um importante avango na parte motora, na
consciéncia corporal, na vontade de manter se sempre ativo, e principalmente
na aptidao fisica exacerbada, no aspecto motor, as propostas de atividades
fisicas foram prescrevidas com o intuito de que estimulassem o fisico dos
alunos, em sua maioria usando a parte do corpo ou ate mesmo corpo total,
Nesse aspecto, também houve de forma geral um avango significativo,
principalmente em se tratando de atividades onde eram precisas nogbes de

consciéncia corporal tendo em vista que de inicio havia uma grande dificuldade
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nesse sentido, Desse modo, foram planejadas algumas atividades buscando
estimular a forma correta de realizar o exercicio, como por exemplo, exercicios
unilaterais, ou seja, descrever e mostrar exercicios, que enfatize um dos lados
do corpo, e/ou um dos membros gradativamente os resultados comegaram a
surgir, confirmados pela boa postura na coluna (sempre ereta), semi flexdo dos
joelhos e afastamento de pernas com relagdo ao ombro de cada aluno.
Considerando os objetivos tragados no inicio das atividades na academia, os
resultados encontrados ao fim foram satisfatérios, podem-se perceber alguns
avancos em todos os aspectos pretendidos, sendo eles: resisténcia fisica, forca
e flexibilidade, sem restricdes musculares, ou seja, dores pds dia, praticando os
exercicios tranquilamente, com coeréncia, consciéncia, e respeito dos limites do
seu corpo, frisando sustentar o pilar do bom condicionamento fisico, que,
Quando o condicionamento fisico do individuo aumenta, ele é capaz de praticar
sem sentir dores musculares ou desconforto (ROMERO & SANTANA, 2008).

Dantas (1999), buscando responder em que medida a atividade fisica
proporcionaria uma desejavel qualidade de vida, sugere que programas de
atividade fisicos bem organizados podem suprir as diversas necessidades
individuais, multiplicando as oportunidades de se obter prazer e,
consequentemente, aperfeicoar a qualidade de vida, portanto, relatar as
atividades fisicas propostas eram, principalmente, de ressaltar a contribuigdo
para o desenvolvimento da aptidao fisica dos alunos de uma forma geral, para
uma conscientizagao da importéncia para sempre exercitar se, manter se ativo,
com autoestima elevada, um condicionamento fisico para eventuais problemas
de saude e consequentemente para a sua formagao dos alunos de bem, em
todos os aspectos atribuidos o melhor desempenho das fungbes diarias, e
especialmente, a duracao da vida, enfatizando, Guiselini (1996) que é possivel
estabelecer habitos essenciais a mudancgas na qualidade de vida aumentando a
perspectiva de longevidade. Ademais, os resultados obtidos foram de grande
valia para a construgdo da formag¢do do aluno enquanto a promog¢ao de uma
vida saudavel, como também estimulante para o profissional que tem seu
objetivo alcangado através de teorias que se tornaram realidade obtida através
de minha formacao académica.
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6. CONSIDERAGOES FINAIS

Levando em conta os temas abordados neste estudo, os motivos que
levam as pessoas a praticarem Exercicios Fisicos sdo: de ordem médica; lazer e
qualidade de vida; estética; e saude (ou condicionamento fisico). Nesse contexto,
destacamos aqui outro fator relevante que é o poder da midia em influenciar a
sociedade como um todo, em que levam pessoas a considerarem novos valores,
sentimentos e desejos. As pessoas estdo cada vez mais voltadas para as
questbes estéticas, onde ha uma preocupagdo em adotar novos habitos
saudaveis que promovam a melhoria na qualidade de vida.

Seja como objeto, mercadoria ou forga de trabalho, o corpo € moldado e
aperfeigoado, tornado apto a producdo, domesticado para favorecer o0 aumento da
produtividade (as ginasticas nos locais de trabalho sempre foram acompanhadas
do discurso da saude). As estratégias de venda do corpo, com o surgimento de
novos produtos e de novas necessidades, torna-o, cada vez mais, um produto
privilegiado da légica industrial. Pensemos na formacao profissional voltada para a
iniciativa privada, onde proliferam as academias, os hotéis, os clubes (lembremos
o personal training) os quais reproduzem incessantemente a politica voltada para
0 consumo e para os interesses das industrias de cosméticos, de equipamentos,
de beleza, de lazer.

Embora os discursos empregados utilizem a saude como aspecto
legitimador, a utilizagdo das diferentes técnicas de treinamento fisico tem uma
preocupagao maior com a estética corporal. Cabe questionar se estas estratégias
se desenvolvem para melhorar a qualidade da educacéo fisica ou se constituem,
apenas, em estratégias de mercado. Basta um breve olhar nas dimensbes
assumidas pelo mercado do corpo, sob a forma de revistas, cirurgias plasticas,
programas televisivos, etc.

Diversos foram os autores que ao longo do trabalho ressaltaram a
importancia da pratica regular de atividade fisica, no combate, de forma mais
eficaz, ao estresse de natureza fisica e psicolégica e ainda na oxigenagao do
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cérebro proporcionada pela liberagao de substancias denominadas endorfinas que
atuam promovendo prazer, diminuindo a sensagao de dor e de cansago podendo
ser, dessa forma, uma excelente ferramenta preventiva para os efeitos deletérios

do stress.

A adocgao do habito de praticar exercicios fisicos com regularidade e bem
orientados por um professor de Educacgéao Fisica proporciona segundo a literatura
estudada, melhores condi¢cdes para enfrentar a atual vida cotidiana que tem se
mostrado com longas jornadas de trabalho e afazeres do dia-a-dia. Assim sendo,
a pratica regular de exercicio fisico proporciona um estado de bem estar
biopsicossocial onde se obtém uma saude estavel ao passo que também se torna
uma alternativa terapéutica que pode contribuir no tratamento e melhoria da
qualidade de vida de muitos portadores de doengas crOnicas, e ainda, na

promocdo de saude e prevencdo de doengas a populagao mais saudavel.

Concluo que de qualquer maneira, € imprescindivel que se tenha uma boa
resisténcia fisica, seja para acompanhar o ritmo frenético das cidades grandes e
do extenso dia de trabalho, seja para realizar atividades fisicas que necessitam de
resisténcia, pois & a unido destes dois termos que faz com que o idoso tenha uma
melhor aptidao fisica, resultando, consequentemente, em uma vida mais
saudavel, prazerosa e longinqua.
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