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A maior deficiéncia da humanidade estad em ndo
desenvolver empatia e ndo entender que as
condicdes de cada individuo ndo os tornam

menos merecedores de desfrutar a vida em sua
plenitude!



RESUMO

A pratica de exercicio fisico, como a musculacao, € uma ferramenta imprescindivel caso
o individuo queira elevar os niveis de qualidade de vida e saude. O ambiente da
academia que deveria ser ideal para quem quisesse o0s beneficios desse exercicio ainda
apresenta barreiras para uma grande parcela da populacéo, as pessoas com deficiéncia. No
caso em estudo, o individuo com deficiéncia fisica e limitagdo motora encontrou diversas
vezes problemas para se manter ativo praticando musculagéo até o presente trabalho
desenvolvido com ele, que permitiu varios avancos e a execucao de exercicios que nunca
foram ofertados em diversos anos frequentando academias. Ainda estamos longe do ideal,
mas apontaronde podemos melhorare mostrar possibilidades, €uminiciode mudangade
pensamento.

Palavras-chave: Inclusdo. Musculacédo. Educacao Fisica Adaptada.



ABSTRACT

The practice of physical exercise, such as bodybuilding, is an indispensable tool if the
individual wants to raise the levels of quality of life and health. The environment of the
academy that should be ideal for those who wanted the benefits of this exercise still
presents barriers for a large portion of the population, people with disabilities. In the
case under study, the individual with physical disability and motor limitation encountered
several times problems to remain active practicing bodybuilding until the present work
developed with him, which allowed several advances and the execution of exercises that
were never offered in several years attending gyms. Weare stillfarfrom ideal, but pointing
out where we can improve and show possibilities is an early change of thought.

Keywords: Inclusion. Bodybuilding. Adapted Physical Education.
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1 INTRODUCAO

Em um ambiente de academia de musculag&o passam diversas pessoas todos 0s
dias, elas possuem caracteristicas Unicas que as diferenciam entre si, desejam alcangar
objetivos diferentes, mas possuem um fator em comum, se estéo indo até a academia é
porque acreditam que aquele espaco vai proporcionar uma melhora em sua vida, que o
profissional que vai administrar 0s seus exercicios sera capaz de atender suas expectativas.

Uma academia de musculacéo e os profissionais que nela trabalham sabem que
podem se deparar com pessoas com diversas peculiaridades embusca de seus servicos,
mashaalgumas situacdes queainda sdo paradigmas aserem enfrentados poressa area,
ao se deparar com um individuo que possua algum tipo de deficiéncia, seja ela de qual
natureza for, € ainda um choque muito grande, uma realidade latente, mas que nao é
muito usual nas academias e esse quadro pode gerar receio ao profissional de educacéo
fisica e a academia.

Nao € comum encontrarmos em saldes de academias de musculagédo pessoas com
deficiéncia desenvolvendo um programa de treinamento resistido, ndo porque essa populacao
ocupeumaparcelapequenadototal, maspornaohaverpreparodoambiente, pelostabus
jalevantados, pelo receio, pela vergonha desses praticantes em potencial, acabam que nédo
desfrutam dos inumeros beneficios que um programa de musculacéo pode oferecer.

H& muitos profissionais que ndo sabem como reagir diante dessa situacao de receber
umapessoacomdeficiénciaem seu saldode musculacéo, entdo neste relato havera cada
etapa que ocorreu durante esse processo, que vai desde encarar o desafio, avaliar o seu
aluno, ndo s6 a sua capacidade fisica, mas o seu histdrico e como isso o afetou, analisar o
espacoqueteraparaatuaredurante essaanalisejaobservarpossibilidadesde adaptacéo
doespaco e dos recursos, o desenvolvimento do programa de treinamento e aexecucao dele,
focando nos exercicios que foram adaptados, nos materiais utilizados e nas possibilidades
gue isso pode trazer para o aluno e para o profissional de educacao fisica.

Porisso esse trabalho se prop6e a expor que a pessoa com deficiéncia é capaz de
realizar algumas atividades que pensou nunca ser capaz, desmistificar alguns paradigmas
guevémseperpetuandonahistériadasacademiasde musculacao, orelatovemexporque
€ possivel, sim, trabalhar adequadamente com pessoas com deficiéncia, fisica nesse caso,
colocando modos de um profissional de educacdo fisica se portar diante de desafios, de
vencer barreiras e de, junto ao cliente, atingir objetivos que ndo acreditavam antes que
poderiam ser alcancados. Valeumaimportante ressalva, neste trabalho ndo ira encontrar
uma férmula pronta para que se trabalhe com todas as pessoas com deficiéncias fisicas, até



Capitulo 1. Introducéo 11

porque havarios quadros diferentes, masaquiencontrardo caminhos que tentam explicar
porqueaspessoascomdeficiénciando procuramtantoasacademiasde musculacéo, por
gue osprofissionais deeducacao fisica easacademias encontram tantas dificuldades na
recepcao dessaparcelade clientese como podemostentarreverteresses paradigmas.
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2 REVISAO DA LITERATURA

2.1 Exercicio Fisico, musculacéo e saude

Quando se falaem exerciciofisico e satde, € fundamental antes falar o que significam
estestermos, para que ndo hajanenhum equivoco, como pensar que asaude é apenasa
ausénciade doencaseenfermidades, masaOrganizacdo MundialdaSaudeem 1948jaa
definiucomoum completo estado de bem-estarfisico, mentale social. Esse conceitopode
parecerabrangente demais, mas é utilizado como busca de um ideal perfeito e nortear os
estudoseaspesquisas,fazendoque sempresebusque esseestadoidealdoserhumano.

Exercicio fisico & toda atividade fisica realizada de modo sistematizado, tendo
progressao de carga, controle de duracéo e frequéncia. E uma subcategoria da atividade
fiscia, sendo ela periodizada, seguindo parametros que permitirdo 0 maior aproveitamento
do tempo empregado.

Nesse caso sendo amusculagéo um exercicio fisico, Macedo (2007) da destaque para
as melhorias em valéncias fisicas como forca, flexibilidade, poténcia e resisténcia muscular.
Capacidades que sdofundamentais paraque oindividuotenhaumavidamais autbnomae
funcional, elevando osescores depercepc¢do de salude, qualidade devida, aptidaofisica.

Atentando para o fato que Uchida (2013) destaca que independente de qual seja seu
objetivo, o treinamento fisico deve obedecer aos seus seis principios basicos para atingir
seus resultados com plenitude. Esses principios sao:

= Principioda Sobrecargaque prega que acargadotreinamentotem que ser periodi-
camente modificada para que continue a promover beneficios no praticante.

= Principio da adaptacdo remete a necessidade que o organismo tem de se recuperar
doestimulo aplicado de maneira que esteja preparado parareceber o mesmo estresse
e suporta-lo de forma adequada.

= Principio da Especificidade afirma que as adaptacdes do organismo serdo proporcio-
nais aos estimulos ofertados, no que se refere a padréo do movimento, velocidade
de contracdo, musculos envolvidos, amplitude de movimento e o sistema energético
utilizado.

» Principio da Individualidade onde cada programa de treinamento tem que ser
desenvolvidovisandooindividuo paraqueeletenhaosresultados 6timos que pode
atingir, respeitando os aspectos psicoldgicos, biologicos, psicossociais, entre tantos
outros.
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= Principio da Reversibilidade diz que caso o exercicio sejainterrompido ou as variaveis
sejam reduzidas drasticamente por um longo periodo de inatividade o organismo
pode reverter os efeitos adquiridos com a pratica.

= PrincipiodaVariedade sustentaaideiade quedevemostrabalhar com asvariaveis
do treinamento de modo planejado e visando a melhora do atleta para que nao
haja um platd e até mesmo desisténcia do programa de treinamento por parte do
individuo.

Entdondoéerradaessaassociacaoentreexerciciofisicoesalde, desdequepraticado
de maneira apropriada e supervisionada por um profissional de educacéo fisica, ha os
beneficios mais comumente conhecidos, como os registrados por Ciolac e Guimaraes
(2004) que sédo os efeitos positivos ao perfilfisiolégico, emrelacao adiabete, hipertensédoe
obesidade. Enquanto isso, Mello (2005) registra os efeitos positivos na esfera psicobioldgica,
como as melhorias na qualidade do sono, na memaoaria, nos transtornos de humor, o ritmo
biologico e a melhora na dependéncia do alcool.

HaaindaasmelhorasinvestigadasporMacedo (2012) que envolvemde modomais
global os aspectos ligados a qualidade de vida, relatando que as pessoas que praticavam
exercicio fisico, ou seja, eram fisicamente ativas, além do estado geral de saude, apresenta-
ram melhoras na capacidade funcional, aspectos fisicos, dor, vitalidade, aspectos sociais,
aspectos emocionais e saude mental.

Outro fator negligenciado € a melhora postural que o exercicio pode acarretar ao
seu praticante, e isso gera um acréscimo na percepc¢ao de bem-estar e de saude, jaAque a
analgesia € um fator fundamental para que haja maior percepg¢éo de qualidade de vida.
Paccini, Cyrino e Glaner (2007) afirmam que grande parte dos problemas posturais esta
associada ao enfraquecimento muscular, o estimulo provocado por exercicios de contra-
resisténcia pode auxiliar na prevencéo e no tratamento da maioria desses problemas.

Todos esses conceitos se corroboram entre si, ndo € o ideal que se trabalhe no
ambitode saude e exerciciofisicosemconhecimento de suasbaseseasuarelagcdo causa
efeito, entdo cabe ao profissional de educacao fisica ofertar a todos que busquem uma
mudanca de vida o melhor que cada area tem a oferecer.

2.2 Acessibilidade e Inclusao

No Brasil ha cerca de 45 milhdes de pessoas com deficiéncia, segundo o ultimo
Censo Demografico (2010), sdo diversas debilidades, visuais, mentais, motoras, auditivas
eintelectuais. Dentro desses dados nacionais o estado da Paraiba é oestado que possui
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estatisticamente a maior quantidade de pessoas com deficiéncia, sendo proporcionalmente
maior que a concentracao em territorio nacional, 27,7% contra os 23,9% da populacdo do
pais.

Para as pessoas com deficiéncia séo assegurados os mesmos direitos das pessoas
gue nao possuem deficiéncia, para que isso se cumpra de fato, ha as leis que garantam a
inclusdo social e cidadania, sdoasleisde acessibilidade (LeiN°13.146, de seisde julhode
2015).

A Associacao Brasileirade Normas e Técnicas (ABNT) em 2004 langcou a nota que
define acessibilidade como apossibilidade e condi¢éo de alcance, percepc¢ao eentendimento
paraautilizacdo comsegurancaeautonomiadeedificagcdes, espaco, mobiliario, equipamento
urbano e elementos.

E proporcionar a possibilidade de acesso, de transi¢do entre espacos, de utilizagio
daspossibilidades ofertadas pelo ambiente e esses conceitos témque ser universais, atender
todaapopulacdo.Issoirafacilitarparaquehajainclusdode pessoasque possuemalguma
deficiéncia em um espaco que sem a acessibilidade ele talvez ndo pudesse acessar e utilizar
em sua plenitude.

Incluséo que ndo se trata apenas de ter a pessoa dentro ou fora de locais e situacdes, a
inclusdoéumprocessolongo, duradouro, quetemqueservividoefomentadootempotodo
para proporcionar a possibilidade de conquistar quatro aspectos dificeis de se consequir,
segundo Sposati (1996, apud PASSERINO, MONTARDO, 2007), que sao: autonomia de
renda, desenvolvimento de humano e biolégico, equidade e qualidade de vida.

Esses dois conceitos tém que andar junto para que haja uma participacéo de uma
grande parcela da populacdo que tem direito de frequentar os espacos publicos, mas
também os ambientes privados que tém por dever ofertar seus servigos para todos sem
distingéo.

Alguns ambientes de musculagéo néo tém nem como praticar a inclusao porque
nao possibilitam que pessoas com alguma deficiéncia cheguem até o local. Na cidade
de Campina Grande - PB ha muitos ambientes que deixam de atender esse publico por
simplesmente ndo cumprir com normas basicas no momento daconcepcéao arquitetbnica
do ambiente, como verificado por Gongalves, Silva e Meira (2009).

Algumas academias que possibilitam a chegada, mesmo assim no interior ndo ha
comoaspessoas comdeficiéncia usufruiremdo espago comindependénciaoquetornaa
experiéncianegativa, os profissionaistentam praticar ainclusdo, masoambientepor sisé
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€ excludente e constrangedor e ndo permite que haja nenhum dos quatro pilares citados
anteriormente.

Incluséoe acessibilidade ndo étornaroespaco agradavelapenas paraaspessoascom
deficiéncia, é gerar uma experiéncia igualitariamente positiva, dentro do que o ambiente
de academia de musculacédo se propde, paratodo o publico que o frequente. Nao se trata
apenas de igualdade e sim de equidade.

2.3 Exercicio Fisico Adaptado

Estima-se que apenas 10% dentre a populacdo com deficiéncia é fisicamente ativa, e
iss0 muitas vezes tem mais implicacdes na sadde do que pode-se mensurar, pois, 0 exercicio
é umaexcelente ferramentaparainclusio. E capaz, aindade aumentarasatisfagio como
préprio corpo e a capacidade de utiliza-lo da melhor forma.

As atividades fisicas adaptadas visando o esporte tiveram um aumento em sua
exploracé@o apos a Segunda Guerra Mundial, tendo em vista a readaptagéo de soldados
feridos em combate que se encontravamdebilitados para continuarem com suas rotinas.

A pratica de atividades motoras pode trazer varios beneficios para a pessoa com
deficiéncia, como constata Martins e Rabelo (2008), entre eles o teste de suas potenci-
alidades, ampliar seu aporte motor, prevenir outras deficiéncias, melhora das condicées
fisiologicas e assim melhorar fatores psicolégicos como a autoestima e a capacidade do
individuo se integrar.

Todasos individuos possuem as suasparticularidades, aindividualidade ja citada,
0 que inviabiliza um modo Unico de movimento, ha uma maneira mais adequada, mas
iSso ndo quer dizer que ao executar um exercicio fora desse padréo seja errado, quando
se trata do exercicio fisico adaptado para pessoas com deficiéncia, adaptar é fazer com
gue essa pessoa execute o movimento o mais préximo possivel do esperado, utilizando
0s recursos e conhecimentos disponiveis, obtendo desempenho e possibilitando que as
praticantes comdeficiénciasejamincluidas emum programasistematizado de exercicios
que permita que ele ultrapasse as barreiras impostas por sua condigéo e pelo ambiente que
o cerca. Mas ainda assim, como relata no estudo de Lehnhard, Manta e Palma (2012), a
musculagéo pode ser um problema para pessoas com deficiéncia por elas ndo se enxergarem
pertencendo ao ambiente, ndo conseguindo executar 0s exercicios.

Os profissionais de educacdao fisica tem conhecimento de todos os beneficios propor-
cionados pela pratica de exercicio fisico, entdo cabe a ele elaborar estratégias para que,
namedidadopossivel,aspessoasque oprocuremou procuremseuambiente detrabalho
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encontrem alternativas para que tenham acesso a um programa eficaz.
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3 METODO

3.1 Tipo de Trabalho

O estudo apresenta um relato de experiéncia de cunho descritivo retratando a
vivéncia de um estudante do curso de formacao de Bacharelado em Educacéo Fisicaem
uma academia de musculacéo, localizada no bairro Conceicéo

Durante operiodo entre 5de agostode 2019 a6 dedezembro de 2019, trés dias por
semana de treinamento resistido e dois dias de treino aerobio, alternados entre si, segunda,
guarte e sexta, musculacédo, nas tercas e quintas, esteira ergométrica e danca. Todas as
atividades somavam uma hora e meia diaria de exercicio.

O cliente analisado tem 24 anos, sexo masculino e apresenta deficiéncia motora (ou
fisica), congénita, acometendo os membros inferiores e 0 membro superior direito. Afetando
a anatomia dos pés e no seu braco direito devido a ma formacao.

3.2 Oindividuo

Oindividuo possuia24 anosnaépoca queo estudofoielaborado, estudante, residente
em Campina Grande — PB, nascido em Pastos Bons—MA, com 88,1 quilogramase 177,5
centimetros de altura, possui ma formacgéo congénita, tendo nascido com uma debilidade no
antebraco, sendo ele atrofiado, a estrutura que corresponde a mao direita € comprometida,
ndo possuindo as falanges formadas (Figura 1), também h& uma perda da sensibilidade
no antebraco se distanciando em direcdo a mao. Os pés também possuem limitacdes
devidas ao quadro de pé torto equinovaro congénito (Figura 2), cirurgias corretivas ja
foramrealizadas paraamenizaros efeitos damaformacdo, mesmo assim aindapossuem
resquicios nos arcos plantares, afetando o equilibrio, o desempenho e o tempo de resisténcia
na posicao ortostatica.

O aluno também possui uma enorme forga de vontade, estando sempre presente
nos dias combinados e cumprindo com o programa de treino e com a reeducacao alimentar,
Nao se mostra contrario a experimentar exercicios que nunca praticou ou que Ihe foram
negadosdurante muitotempo, tendo emyvistaque ele tentou manter-seemumaacademia
por diversas vezes, mas nao tinha perseverado por ndo sentir motivado o suficiente para
persistir, sempre fazendo os mesmos exercicios para membros inferiores.

Além do quadro ja apresentado, as deficiéncias acarretaram um grande desvio
posturalque afetajoelhos, quadrise coluna, masque devidoateremevoluidocomoaluno,
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ele ndo sente dores e desconfortos em situacdes de repouso ou de esforco leve.

3.3 A academia de musculacao

A academia escolhida para treinar foi a que se encontrava mais proxima a casa
do aluno, devido a varios fatores, dentre eles temos: violéncia se tivesse que se deslocar
auma academia mais distante; o gasto com transporte nao se faz necessério, tendo em
vista que se localizanomesmo edificio, sendo preciso apenas descer as escadas; por ser
umaacademiade porte pequeno é possivelrealizar os exercicios com supervisao, semter
tantos alunos paradividir os cuidados no horario selecionado; apresencade profissionais
habilitados que o ajudaram a treinar de maneira adequada e o acolheram bem.

Mesmo assim a academia possui varias limitacdes, o fato de ser de porte pequeno faz
comquetenhaomaquinariodefasadosealgunsemumestadode conservacaodistantedo
ideal, ndopossui variedade deequipamentos quepossibilitem o treino completo do aluno,
sendonecessario o professortrazeralguns materiais proprios pararealizar o programade
musculacao.

O proprietario, que também é professor, o0s profissionais e estagiarios que trabalham
no saldo de musculagéo sempre se mostraram bastante prestativos e dedicados a aprender
aajudar paraque o ato de iraacademia fosse um habito prazeroso para o aluno, onde ele
néo se sentisse intimidado devido as suas limitacdes. O que se mostrou um diferencial muito
grandetendoemyvistaosoutrosambientesde musculacdo que oalunojafrequentou, onde
o quadro profissional ndo elaborou um treino adequado e n&do tinha como dar o suporte
necessario, porexemplo, muitas maquinas convencionais emuma academia possuemtravas
desegurancaque paraousuariousaradequadamente necessitadas duasmaoseoaluno
nao se sentia a vontade para solicitar o auxilio sempre que fosse executar sua série de
movimentos e os profissionais ndo atentavam para este detalhe.

3.4 A motivacao

O aluno sempre foi bastante desinibido, gostando de viajar, de ir para festas de
formatura, shows, passear e 0 seu conjunto de fatores limitantes sempre foi um
empecilho para que ele pudesse aproveitar de fato asopc¢des delazer, possuindo aspréprias
dificuldades do quadro da ma formacéo, comecava a entrar na faixa da obesidade, estando
com sobrepeso e isso sobrecarregava as estruturas osteo musculares que néo estavam
adaptadas para sustentar a carga elevada, apds pouco tempo que ele passavaem pé, os
pés apresentavam edemas e dores que impossibilitavam a locomocéao no dia seguinte
e finalizavam suas atividades antes do esperado.
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Entdo a motivacao vinha por dois ambitos, o da estética e o da saude. Reduzir as
medidas corporais para poder viajar e registrar sem se envergonhar do proprio corpo e
tambémparaqueasuacondicadofisicando afetasse asuasaude e suasatividadesdiarias,
como andar, dangar, limparuma casa, ministrar umaaula, dentre tantas outras atividades
gue causavam transtornos quando executadas por um longo periodo.

Apoésoiniciodapraticade exerciciofisicocomumacompanhamento mais préximo
e com varias atividades executadas que ele nunca tinha pensado ser possivel realizar a
motivagao ganhououtrosentido, passouaserumadquestdode sedesafiar,devencercada
diaum pouco de simesmo eobservar gue realmente amusculacédo pode promover satde
guando bem executada.

3.5 O treinamento

Antes de iniciar o programa de treinamento e de elabora-lo, o cliente foi colocado
emanalise, realizando os exercicios que ele previamente ja haviainformado que teriafeito
em outros ambientes de musculagéo e também foi colocado para viver experiéncias novas,
realizando movimentos que nunca tinha vivido, exercicios que ndo era capaz de realizar,
assim acreditava ele.

A receptividade e a disposicéo para encarar novos desafios foram elogiados e ao
partir desses pontos, a suaficha de treinamento péde ser montada de uma maneira mais
desafiadora e sem medo de ter algum exercicio dificil demais que gerasse frustracéo e
possivelmente abandono da pratica.

Ostreinoselaborados eramfeitos paraumaduracdo maximade 60 minutos, que se
iniciava com um processo de aquecimento em esteira ergométrica, esse inicio tinha outra
funcéo além do aquecimento, era feito para adquirir resisténcia a longos periodos em pé
e, concomitantemente, realizar uma correcao na passada, 0 maximo possivel, tendo em
vistaque aslimitacdesbiomecanicosdamarchaséao gerados por problemasgravesde ma
formacao congénita, pé torto equinovaro congénito. Além desses fatores, a utilizacéo da
esteiraergométricaéumapratica que oaluno esta acostumado esente prazeraorealizar.

Apos cada sessao de treino, realizavam-se sessoes de alongamento e relaxamento
para voltar a calma e para que ocorresse o feedback sobre os exercicios realizados.

Parase adaptarosexercicios paraesse aluno, alguns objetosforam fundamentais,
foram utilizados steps, colchonetes e um ndo muito comum, um hook strap (Figura 3),
material que permitia segurar pesos com o brago direito, que ndo possui uma méao funcional,
faixas elasticas (superband e theraband).
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Jaque osbracosapresentam comprimentos diferentes, algumas estratégias eram
utilizadas para equilibrar esse desbalanco e para que o braco direito tivesse um papel ativo:

- Step - 0 uso de step permite que o aluno fagca flexdo de brago no solo,
burpee, climber, pranchas e auxilia em exercicios de alongamento no solo. (Figura 4)

- Hook strap - o uso do gancho na mao direita foi 0 que permitiu a execucao da
maioria dos movimentos novos, como puxadas, remadas, até mesmo segurar cargas para
executaragachamentos, stiff,roscas eextensdes decotovelo eaté supino com halteres.

- Faixas elasticas - permitiam que o aluno executasse movimentos com mais intensi-
dade sem necessariamente ter que segurar uma carga. Agachamento, supino, stiff, bom dia
e remadas,
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

41 Aevolucéao

A prioridade no inicio do treinamento foi apresentar o aluno a diversos exercicios
gue elenuncatinharealizado, prinipalmente paramembros superiores, pois, oaluno além
de ter um contato limitado com varios exercicios e equipamentos da academia, tinha
gue inclusive acostumar-se com seu aparato para possibilitar o uso do braco direito nos
exercicios. Entao a evolugao em questado de progressao do treino em cargas e volume foi
aguém do normal previsto em praticantes da modalidade sem deficiéncia, porém, nesse
periodo foi possivel realizar uma grande experiéncia enriqguecedora para a vidado aluno,
gue o motivou a seguir adiante com o programa de exercicio, pois ele executou movimentos
gue nunca tinha pensado em fazer.

Mesmo ndo havendo essa progresséao de carga e volume, com o programa de
treinamento que estava sendo executado, houve evolugao naqualidade da execucao dos
exercicios, na propriocepc¢ao do aluno, no condicionamento fisico, flexibilidade, capacidade
cardiorrespiratdria, forca, na sensacao de bem-estar devido a perda de gordura corporal,
aumento daresisténciamuscular, ausénciade dores que antes eram comuns, quando iria
comecar o protocolo para avango nas cargas e volumes, o aluno teve que se ausentar da
academia o que inviabilizou essa etapa do treinamento.

A maior evolucdo que € perceptivel é em relacdo a sua autonomia, o aluno pode
chegar em uma academia e desenvolver o seu plano de treinamento com pouco ou nenhum
auxilio, podendo chegar no ambiente e verificar suas possibilidades e assim até ajudar
o profissional de educacéo fisica responsavel pelo seu treino a elaborar estratégias para
vencer as barreiras e montar um treino que va explorar suas potencialidades e do ambiente.

42 Inclusdo e acessibilidade

Aacademiafoibastante acolhedora com o aluno e afirmou diversas vezes que poderia
contar com eles para o que precisasse que eles se colocariam a disposi¢do, mas mesmo
assim, por questdes estruturais, alguns aspectos podem ser vistos como negativos. Aqui
vamos destacar algumas barreiras encontradas que dificultam a vivéncia no ambiente da
academia de musculacéo dos alunos com deficiéncia, focando nas dificuldades encontradas
pelo aluno alvo do relato.

Por ser uma academia de pequeno porte apresenta alguns materiais defasados que
nao possibilitam que uma pessoa que possua apenas uma das maos consiga realizar o uso
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adequado.

O voador é adaptavel para o crucifixo, assim sendo 0s apoios sdo removiveis para
gue possam ser alterados, se nenhum dos apoios estiver encaixado ou se tiver que trocar,
ele ndo consegue manusear adequadamente os pinos de fixacao sozinho (Figura 5).

O leg press e a hack machine possuem trava de seguranca que so é ativada e
desativada com a utilizacdo das duas méaos para mover as alavancas.

Na cadeiraflexora o aparato paratravaras pernas precisa das duas maos para ser
manuseado corretamente.

Os puxadores nao possibilitam a utilizacdo das maquinas para remada, puxada,
entre outros exercicios.

Como podemos analisar o problema ndo é da academia, exclusivamente, mas
raramente vemos objetos e maquinas sendo desenvolvidos visando pessoas com deficiéncia
equandoexistemndosaomuitodifundidos e possuemovalorinacessivelparaacademias
de pequenas.

Ogquetangeainclusdoaacademiasempreacolheudeformaéticaoaluno,sempreo
motivou, o incentivou e o parabenizou por todo o esforco, além de sempre estar por perto
para oferecertodo o auxilio necessario, para que o aluno nao tenha que pedir tanta ajuda
ougueeleseencontreemalgumasituacdoqueoferecariscoasuasaude. Osoutrosalunos
gue frequentam a academia no mesmo horario também ajudam no que Ihes é possivel.

Os profissionais de educacdo fisica e equipe de estagiarios sdo bastante esforcados
para entender a situagao e oferecer o servi¢co adequado e ético apesar de todas as barreiras
estruturais. Cada etapado treinamento éexplicado detalhadamente eem conjunto como
alunoasalteracdessaofeitas. Ensinaoalunoparaqueele posaexecutarseuprogramade
treino com mais autonomia.

Ainda causa admiragc&o no ambiente quando osdemais frequentadores observam
no saldo umapessoa com deficiénciarealizando exercicios com osaparatos disponiveis,
como o hook strap, mas essa mesma sensacao faz com que pessoas busquem conhecer mais
o trabalho e acaba tornando-se algo natural, ajudando a difundir a ideia de que pessoas
com deficiéncia sdo capazes de executar um programa de treinamento de forca.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Trabalhar com um publico diferente do que estamos habituados é sempre um
desafio, sabemos que apesar de ndo ser a maioria, as pessoas com deficiéncia representam
uma parcela significativa da populacdo, mas que ainda continuadesassistida, o que mais
preocupa € que pessoas com deficiéncia também necessitam manter uma vida saudavel e
ativa, mas os ambientes destinados aisso ndo estéo preparados para recebé-los e esse fator
ja € responsavel por impor a primeira barreira e ocasionar desisténcia, antes mesmo de
comecar.

Pormais que amaioria dosprofissionais deeducacao fisica estejam dispostos ase
superar para ofertar um servico que traga realmente beneficios para o seu publico, seja
la qual situacéo que ele apresente, é fato que alguns ndo possuem tamanho empenho e
deixam esse publico a margem, o que leva ao abandono da modalidade por parte dos
alunos que possuem deficiéncia e podem gerar uma situacao irreversivel de sedentarismo,
depressao e baixa autoestima. Porgque eles enxergam gque o problema esta neles.

Os exercicios fisicos adaptados dentro de um ambiente de academia de musculagéo
nao sao muito divulgados no meio académico e por mais que com muita pesquisa se
encontre material de qualidade, ha uma diversidade tdo grande de deficiéncias que a
adaptacédo se da muito pelo conhecimento do profissional e, sobretudo, da criatividade
paratornaroexercicio mais naturale acessivel possivel, gerandoautonomiae vontade de
perseverar.

Umapessoa com deficiénciandoé umapessoa sem anseios, sem metas, semvontade
de se superar, pelo contrario, quanto mais colocados a situacdo de prova, mais se motivam,
tudo em dose certa para que néo haja frustragcdo, ndo temos que trata-los como seres
inanimados. Porisso € muitoimportante mais do que umaavaliagaofisica, umaanamnese
profunda, um dialogo constante para conhecer o alvo do programa de treino.

Um programa de treinamento adaptado pode gerar mudancas na vida de uma
pessoa com deficiéncia que fara com que ela nunca mais abandone os exercicios, pois,
desfruta de todos os seus beneficios, como a forga, estética, autoestima, coordenagao
motora, propriocepc¢ao, equilibrio e 0 aumento notorio na percepgéo de qualidade vida.

Para que haja de fato um processo de incluséo e que a pessoa com deficiéncia
persevere em seu programa de treinamento deve-se comecar pela acessibilidade. Eliminar
as barreiras entre oindividuo e o exercicio, entdo nao é apenas oprofissional conhecer as
técnicas, € umtrabalho de conscientizacado, publico, privadoe da equipe de profissionais.
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N&o adiantaaacademiater rampas e dentro ndo possuir espaco para o deslocamento de
umacadeiraderodasounédoterespaco paraque umdeficiente visualpossaselocomover
com seguranca, ainda um esquema que permita um deficiente auditivo comunicar-se e
poder exercitar-se sem ter que fazer mimica a todo momento.

Apesar das barreiras, com dialogo e empatia pode-se vencer os empecilhos e a
combinacao entre profissional de educacéo fisica e pessoa com deficiéncia pode gerar
resultados positivos para ambos. Precisa haver essa confianga, essa relacdo um pouco mais
intima para saber que ndo é apenas umadeficiéncia, esse quadro pode ter afetado varias
etapas do desenvolvimento, ndo s6 motor e cognitivo, mas afetivo e pessoal.
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Figura 1 — Mao direita com hook strap
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Figura 2 — Pés

Glauber Montenegro de Oliveira, 2020
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Figura 3 — Hook strap sendo utilizado
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Figura 4 — Uso de step para adaptar exercicios
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Figura 5 — Modelo do aparelho Voador adaptavel
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