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A IMPORTANCIA DA MUSCULACAO PARA OS IDOSOS
DURANTE A PANDEMIA DO CORONAVIRUS

THE IMPORTANCE OF BODYBUILDING FOR THE ELDERLY
DURING THE CORANAVIRUS PANDEMMIC

Rafael Gleriston Falcdo de Aratijo’

Regiménia Maria Braga de Carvalho?

RESUMO

O primeiro caso da pandemia do coronavirus foi identificado em Wuhan, em 31 de
dezembro de 2019. Desde entdo os casos comecaram a se espalhar rapidamente pelo
mundo. Com tantas incertezas sobre a o novo virus que tomava conta do mundo, o
isolamento social tornou-se a melhor op¢ao para combater a propagagdo do virus e com
isso surgiram diversos problemas fisicos e psicossociais. A terceira idade ¢ uma fase da
vida onde acontecem uma série de transformacgdes, isso inclui a aposentadoria, doengas,
mudangas fisicas, perca ou afastamento de pessoas queridas além da reducdo da
independéncia e da autonomia de modo geral. O sentimento de soliddo também estd
presente na vida dos idosos e o isolamento social causado pela pandemia piorou ainda mais
essa sensagdo. Por serem parte do grupo de risco, a preocupacdo com o isolamento era
ainda maior, o que acabou levando a um afastamento dos idosos das academias de
musculagdo. O presente trabalho, trata-se de um relato de experiéncia, o qual descreve
experiéncias vividas em um estdgio extracurricular ndo obrigatério em uma academia de
musculacdo. Foi possivel constatar que a musculacdo ¢ de extrema importancia para o
idoso, auxiliando no combate a ansiedade e depressio, melhora da aptiddo fisica,
autonomia, bem-estar e qualidade de vida.

Palavras-chave: Musculacdo, idosos, coronavirus, pandemia.

ABSTRACT

The first case of the coronavirus pandemic was identified in Wuhan on December 31, 2019.
Since then cases have started to spread rapidly around the world. With so many uncertainties
about the new virus that was taking over the world, social isolation became the best option to
combat the spread of the virus, and with it several physical and psychosocial problems
emerged. Third age is a stage of life where a series of transformations take place, including
retirement, illnesses, physical changes, loss of or separation from loved ones, in addition to
the reduction of independence and autonomy in general. The feeling of loneliness is also
present in the lives of the elderly and the social isolation caused by the pandemic made this
feeling even worse. As they are part of the risk group, the concern with isolation was even
greater, which ended up leading to a distancing of the elderly from bodybuilding gyms. The
present work, it is an experience report, which describes experiences lived in a non-mandatory



extracurricular internship in a bodybuilding gym. It was found that weight training is
extremely important for the elderly, helping to fight anxiety and depression, improve physical
fitness, autonomy, well-being and quality of life.

Keywords: Bodybuilding, elderly, coronavirus, pandemic.



1. INTRODUCAO

Nos seres humanos passamos por algumas fases na vida, em diferentes espagos de
tempo, algumas mais breves outras mais longas. Dentre essas fases temos a infancia,

adolescéncia, idade adulta e a terceira idade.

Atingimos o auge de nosso desenvolvimento por volta dos vinte e cinco e trinta anos
de idade, marcado por alta produtividade e disposi¢do. Porém apos esse periodo, o corpo

comegca a declinar ano apds ano, pelo processo natural de envelhecimento.

A populagdo de idosos estd crescendo cada vez mais ao redor do mundo, devido a
diminui¢do da mortalidade, aumento da expectativa de vida e avangos tecnoldgicos que

propiciam um beneficio a longevidade.

Atualmente a terceira idade tem sido um dos assuntos mais abordados na midia e
ganhou ainda mais visibilidade pela pandemia do COVID-19 onde idosos e sedentarios sdo
mais vulneraveis. Sendo assim, toda sociedade busca cada ver mais dar mais atencao a essa

populacdo, em busca de mais longevidade, saude e qualidade de vida.

O novo Coronavirus (SARS-CoV-2) surgiu em dezembro de 2019, em uma provincia
chinesa, e vem se espalhando pelo mundo com padrdes sem precedentes. Em 11 de marco de
2020 a Organizacdo Mundial de Satde considerou a COVID-19 (doenca causada pelo
SARS-CoV-2) uma pandemia, e em meados de maio e junho de 2020, as Américas passaram
a ser o epicentro da pandemia, local com maior nimero de casos novos da COVID-19

(CUCINOTTA, 2020).

Com tantas incertezas de uma patologia nova e com a auséncia de tratamento
especifico e efetivo, bem como sem uma vacina para imunizar a populacdo, medidas ndo
farmacologicas como as relacionadas a higiene pessoal, uso de mascara e, principalmente, o
distanciamento social, tém sido as melhores alternativas para diminuir a propagacdo da

doenga, evitando que os sistemas de satide entrem em colapso (COSTA, 2021).

A Musculagdo ¢ uma pratica sustentada nos principios de treinamento com pesos que €
um mecanismo mais eficiente na indugdo de respostas fisiologicas ao exercicio (PINTO et al.,

2008). Assim, a utilizacdo de exercicios com pesos em programas de atividade fisicas bem



estruturadas tem como beneficios a preservagdo da saude, melhora da aptidao fisica e recurso

para tratamento de patologias (QUEIROZ e MUNARO, 2012).

De acordo com Nahas (2001) ¢ crescente hoje o nimero de pessoas preocupadas com
a saude dentre elas a terceira. O exercicio fisico com énfase em forca pode ser uma boa saida

para que eles fortalegam os seus musculos e vivam melhores e mais independentemente.

A pratica regular de exercicios fisicos ¢ amplamente reconhecida na literatura
cientifica como uma estratégia nao-farmacoldgica para o tratamento e prevencao de diversas

doengas, sejam elas de carater metabdlico, fisico e/ou psicologico (RAIOL, 2020).

De acordo com (GEIS, 2003):

Os métodos utilizados para se trabalhar com idosos devem fazer
referéncia aos métodos de trabalho existentes em qualquer campo da
atividade fisica e adaptar a forma de trabalhar com os grupos da
terceira idade.

E da competéncia do profissional de educagdo fisica a elaboragcdo de atividades que
motivem e promovam mudancas na vida do idoso, tornando a pratica da musculacio

agradavel e prazerosa, diferenciando de uma obrigagao.

Dessa forma, o tema desse trabalho surgiu como uma forma de relatar minha
experiéncia na sala de musculagdo com o publico idoso em meio ao atual cenario pandémico

da COVID-19.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Idoso na pandemia

Os idosos sdo destaque na pandemia COVID-19, em grande parte por apresentar
alteracdes decorrentes da senescéncia ou senilidade. Apesar do envelhecimento populacional,
infelizmente ha pouca visibilidade e valorizacdo dessa parcela da populagdo. Verifica-se
continuamente visdo preconceituosa, estigmatizada e estereotipada, instigando o ageismo, que
legitima a idade cronologica como diferenciador de classes, inclusive com envolvimento de

crengas ¢ atitudes que ridicularizam o idoso. A pandemia COVID-19 aflorou o destaque aos



1dosos, principalmente devido ao potencial de risco dessa populagdo, com direcionamento de
acoes e estratégias de distanciamento social especificamente para esse grupo

(HAMMERSCHIMIDT e SANTANA, 2020).

O aprendizado refor¢ado nesta pandemia ¢ que os idosos possuem caracteristicas e
peculiaridades proprias, além da diversidade/pluralidade/complexidade do envelhecimento
humano. Nesse cendrio, apesar dos conceitos fundamentais da epidemiologia, virologia,
imunologia, e tantos outros necessarios e recorrentes, ndo se pode abster dos fundamentos da
teoria e pratica gerontologica, que promovem o diferencial para a ado¢ao de medidas eficazes

na prote¢do do grupo de risco dos idosos (HAMMERSCHIMIDT e SANTANA, 2020).

Dos diversos impactos que a quarentena resulta para os idosos, a inatividade fisica
pode provocar efeitos colaterais causados pelo isolamento, pois a redug¢do da atividade
corriqueira de sair de casa para ir ao mercado, pagar contas, visitar amigos, participar das
atividades do grupo de conviver, caminhadas ou ainda da pratica de musculagdo, ampliam o
risco de causar uma reducio da massa muscular [atrofia por desuso] (VELHO e HEREDIA,

2020).

Vérios estudos sobre os impactos da atividade fisica e exercicios fisicos durante o
isolamento social parte da légica dos seus efeitos em variaveis fisiologicas, como melhoria do
sistema imunoldgico, no entanto, ao ampliar a compreensdo do efeito da atividade fisica, ¢
possivel, também, observar os seus efeitos em processos cognitivos, fisicos, psicoldgicos e

sociais (LIMA, 2020).

2.2 Beneficios da musculacio para os idosos

Diferente de como muitas pessoas imagina a musculagdo nio serve apenas para jovens
com intuito de gerar musculos. Os idosos podem sim fazer musculagdo e com isso ganhar
musculos, flexibilidade, equilibrio, uma boa condicao fisica e especialmente mental. Tanto
que, a musculagdo ¢ avaliada como uma das melhores atividades fisicas para pessoas da
terceira idade, visto que implica em um trabalho individualizado, orientada por professores
especializados, além de que demanda com facilidade o controle de carga, de forma a nao

causar impacto sobre as articulagdes (INACIO, 2011).



De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (2006). Os beneficios alcancados
pela pratica regular de atividades fisicas sdo inumeros. Esta pratica 6 reduz o risco de mortes
prematuras, doencas do coracdo, acidente vascular cerebral, cancer de colon ¢ mama e
diabetes tipo II. Atua na prevencdo ou redugdo da hipertensdo arterial, previne o ganho de
peso (diminuindo o risco de obesidade), auxilia na prevencdo ou reducdo da osteoporose,

promove bem-estar, reduz o estresse, a ansiedade e a depressao.

Portanto o foco principal estd sendo a musculagdo, a pratica ¢ fundamental para
prevencdes de doengas, como: obesidade, hipertensdo, artrite, colesterol, diabetes e
osteoporose, como consequéncia aumentando a densidade O0ssea, massa muscular, melhora a
forca, equilibrio, coordenagdo fazendo com que o idoso consiga realizar pequenos esfor¢cos do
dia a dia com mais facilidade disposicdo, seguranca e o principal ndo dependendo de

ninguém. (OCARINO, 2006).

2 METODOLOGIA

Este trabalho visa relatar e discutir as experiéncias vividas durante o estdgio
supervisionado extracurricular de educacao fisica na area da musculagdo. Embora no estagio,
as experiéncias foram com diversos publicos, evidenciamos neste trabalho a abordagem

realizada com o publico idoso na sala de musculagdo durante a pandemia do COVID-19.

O estagio ocorreu na academia Korpus Prata, que faz parte da rede de academias Korpus,
localizada em Campina Grande na Rua José de Alencar, nimero 1071, Prata, Campina
Grande - PB, CEP: 58400-500. A Korpus Prata estd a mais de 30 anos no mercado, com
funcionamento de 24h por dia, equipada com maquindrio Life fitness e sistema de avaliagao

InBody370.

O estagio iniciou em 1 de outubro de 2020 e foi até¢ 5 de julho de 2021, seis horas didrias,
cinco dias por semana. O supervisor foi Alysson Rocha Lemos, pos-graduado em Fisiologia

do Exercicio e Treinamento Personalizado (UNIFOA/RJ).

A avaliagdo e prescricdo dos exercicios ¢ feita pelos professores supervisores. O trabalho

realizado pelos estagiarios na academia Korpus Prata ¢ auxiliar os alunos nos exercicios de
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musculacdo, se necessario realizar adaptagdes nos exercicios e passar feedbacks para os

supervisores sobre os alunos para possiveis modificagdes na prescri¢do dos exercicios.

3 RELATO DE EXPERIENCIA

A principio o estagio veio como forma de complemento do curso e desenvolvimento de

habilidades e competéncias para adentrar no mercado de trabalho.

Passamos por uma selecdo, que foi feita em quatro etapas: uma breve apresentagao de si,
explicando os motivos que levavam a merecer a vaga de estagio; dindmica em grupo, onde
recebemos um objeto qualquer e teriamos que usar a criatividade para fazer uma suposta
venda desse objeto; uma prova escrita abordando com temas voltados para a musculagdo; e a

pratica na sala de musculagdo, como se ja fossemos parte da equipe.

Anterior ao periodo de estagio relatado neste trabalho, o inicio do estagio na empresa se
deu em janeiro de 2020 mas nossos contratos precisaram ser encerrados apos o inicio da
pandemia do COVID-19 e o decreto de lockdown, pois haviam muitas incertezas a respeito
do virus e ndo era possivel manter o contrato ativo ja que ndo havia prazo para o fim do

lockdown.

ApoOs alguns meses as academias de Campina Grande foram permitidas a abrir as portas,
embora fosse com horario reduzido, tendo em vista que a academia tinha um funcionamento
de 24h, j4 era um grande avango pois ja existiam estudos comprovando a eficécia do exercicio

fisico no combate ao COVID-19.

A academia contava com diversos protocolos de higienizacdo para combater evitar a
proliferacdo do virus. Toda a equipe de profissionais de educagdo fisica, estagiarios e demais
funcionarios faziam uso de mascara e protetor de rosto, EPI’s que foram disponibilizados pela
propria academia. Trés vezes ao dia era feito a sanitizacdo dos equipamentos da academia
com quaterndrio de amonio, além disso, espalhados em pontos estratégicos da academia
haviam dois reservatdrios em cada ponto um com alcool 70° e outro com desinfetante e papeis

toalha para que cada aluno pudesse fazer a higienizacdo do equipamento antes e apds o uso e
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para as maos. Além da sala de musculacdo a academia contava com outras trés salas de aulas

coletivas, as quais eram sempre higienizadas antes e ap6s as aulas.

Seguindo os protocolos determinados pelo Governo do Estado, a academia reduziu o
limite de alunos por hora na academia e para maior controle cada aluno deveria realizar um
check-in no horario desejado através de um aplicativo no celular ou entrando em contato com

a academia. Os equipamentos possuiam um afastamento de 1,5metros entre cada um.

Na academia, frequentavam homens idosos € mulheres idosas, com as mais variadas
caracteristicas fisicas e psicomotoras, com uma ou mais ou nenhuma comorbidade. A
avaliagdo e prescricdo dos treinos eram feitos pelos professores supervisores da academia.
Nossa fungcdo como estagiario era auxiliar na pratica da musculagdo, observando as
dificuldades e limitagdes de cada idoso para ensinar a maneira correta da execucdo dos
exercicios de acordo com a individualidade de cada um. Dessa forma eram feitos os feedbacks

para os supervisores para possiveis adaptagdes ou mudangas na prescricao dos exercicios.

Muitos idosos e outros grupos de risco ficaram receosos de voltar para academia por medo
de contagio. Mas gragas a todos os protocolos de higieniza¢do e cuidados para combater o
COVID-19 a academia ganhou a confianga dos idosos e seus familiares e demais grupos de

riscos e estes voltaram a pratica da musculagdo bem como outras modalidades.

J& tinhamos bastante cuidado com os idosos, pois por conta do envelhecimento ficam mais
suscetiveis o aparecimento de algumas comorbidades como diabetes, hipertensao e
osteoporose. Além disso, alguns idosos ja haviam sido contagiados pelo coronavirus, alguns
com casos mais leves outros mais graves. Nos casos em que tiveram comprometimento de
parte do pulmdo e que deixaram sequelas no sistema cardiorrespiratorio, foi necessaria uma
atencdo especial para que a FCmax ndo ficasse muito elevada, pois o uso da mascara ja
dificultava a respiracdo, entdo utilizava a percep¢ao subjetiva de esfor¢co. Foi comentado por
grande parte dos idosos que eram praticantes de atividade fisica e que foram contagiados pelo

COVID-19 que tiveram apenas sintomas leves.

Alguns idosos que ndo foram contaminados ou foram assintomadticos, me relataram que
houve uma diminui¢do da aptiddo fisica, causando desconforto para algumas atividades
diarias, diminuindo sua independéncia e autonomia, aumento de gordura corporal junto com a

diminui¢do da massa magra, bem como uma reducdo da autoestima. Além disso, muitos
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idosos alegavam sobre sintomas de ansiedade e depressdo causada por conta do isolamento
social. Por serem parte de um grupo de risco a familia ndo permitia a saida de casa, nem
mesmo para a academia até ser conquistado uma confianga sobre os protocolos da empresa e

um controle maior dos casos.

Percebemos que grande parte dos idosos que ndao foram afetados pelo virus, foram
afetados psicologicamente pelo medo e ansiedade, por ndo saber quando poderiam sair de
casa e voltar a ter uma vida social novamente. Pois ¢ sabido que apds a aposentadoria alguns
idosos perdem um pouco de sua vida social e o sentimento de soliddo comega a tomar de
conta, mas podem voltar a ter uma vida social em atividades de esporte e lazer. Mas ao voltar
para sua rotina de treinos, se sentiram mais dispostos ¢ animados. E conforme seguiam os
treinos, a aptiddo fisica voltava a ser como era antes, trazendo assim uma melhora na
qualidade de vida, mais autonomia e independéncia, além de uma diminui¢ao no sentimento

de solidao.

Ao voltar do isolamento social, os idosos que ja praticavam a musculacdo ou outra
modalidade conseguiram se readaptar com mais facilidade, devido a consciéncia corporal
desenvolvida anteriormente e a memoria muscular. Felizmente a academia recebeu novos
alunos além dos idosos outros grupos de risco, sintoma do despertar da consciéncia para a
importancia da musculacdo no combate ao COVID-19, entre eles alguns que nunca haviam
praticado exercicios fisicos e outros que ja haviam praticado, porém ha muito tempo atras

quando eram mais jovens.

Logo, tivemos ainda mais certeza que a musculagdo ndo se trata apenas de culto ao corpo,
ela ultrapassa as questdes estéticas, pois a pratica da musculagdo é uma forma de terapia
mental ndo para o idoso, auxiliando na produgdo de hormoénios do bem-estar, aumento da

autoestima, da aptidao fisica, trazendo mais autonomia para o idoso.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Através deste relato de experiéncia podemos perceber a importancia do profissional de

educagdo fisica para os idosos em tempos de pandemia e isolamento social, englobando a
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atividade de musculacdo ndo s6 com a forma fisica, mas também os aspectos fisioldgicos,

psicologicos e sociais.

Para trabalhar com idosos o profissional deve desenvolver competéncias e habilidades
para prestarmos um servico de qualidade, pois o idoso se diferencia muito de outras faixas
etarias, onde as dificuldades e limitagdes podem ser maiores que em outras classes. Nao basta
ter apenas conhecimento tedrico/pratico, pois o treinamento de musculagdo com os idosos vai
além da prescri¢do, o grande diferencial para o profissional que deseja trabalhar com esse
publico ¢ ter paciéncia e escuta ativa, pois a maioria gosta de conversar, contar historias de

sua vida, até mesmo desabafar.

A musculacdo vai muito além de erguer pesos, ela auxilia na manutengdo da saude
psicologica, aumento da autoestima, socializagdo, producdo de hormodnios do bem-estar,
melhora da aptiddo fisica, autonomia e qualidade de vida. O estdgio extracurricular relatado
nesse trabalho, contribuiu de forma significativa para o nosso crescimento académico, abrindo

novos horizontes para uma visao mais ampla sobre a musculacdo para idosos.

Temos um apreco muito grande em trabalhar com o publico idoso, pois sdo mais
experientes e por eu ser ainda muito novo, com eles posso aprender muito sobre a vida. Além
de que em alguns casos o cenario e desafiador em questdo das limitacdes e dificuldades que
alguns idosos possuem. Logo, se torna muito gratificante quebrar essas barreiras e dar ao

1doso uma maior autonomia através da musculacao.

Dessa forma essa Relato de Experiéncia tem como objetivo apresentar nossas vivéncias
enquanto estagidrio no atendimento do publico de idosos na sala de musculagdo e a
importancia do profissional de educacdo fisica e da musculacao na vida dos idosos, que antes
ja era significativo e com o atual cenario de pandemia do COVID-19 assim como os idosos,
toda a populagdo tomou mais consciéncia da importancia da pratica da musculagdo em meio a

pandemia.
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