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A PRATICA DA MUSCULACAO COM IDOSOS E SEUS BENEFiCIOS PARA UMA
MELHOR QUALIDADE DE VIDA

THE PRACTICE OF WEIGHT TRAINING WITH THE ELDERLY AND ITS
BENEFITS FOR A BETTER QUALITY OF LIFE

ANDRADE, Brenno de Lucena”
RESUMO

O presente trabalho de conclusdo de curso, se trata de um relato de experiéncia de
aulas/intervengdes no componente curricular de Estagio Supervisionado III pela Universidade
Estadual da Paraiba no curso de bacharelado em Educa¢do Fisica. As intervengdes foram
realizadas na academia de musculagio Saude em Foco Academia LTDA®, localizada no
municipio de Campina Grande - Paraiba, cinco horas semanais e durante seis semanas, entre
os meses de maio a julho de 2022, com o propoésito de aprender e contribuir neste campo tao
vasto que ¢ a musculagdo, tendo em vista que tratamos a cada aluno de maneira
individualizada, respeitando seus limites e objetivos. O objetivo deste trabalho ¢ de relatar as
experiencias adquiridas e vividas durante o estagio supervisionado I1I, mostrando um trabalho
alicercado e voltado para o bem-estar do aluno(a), proporcionando ao mesmo mais qualidade
de vida, tentando entender sua realidade e contribuindo para torna-lo cada vez mais atuante
em seu cotidiano. Portanto, concluimos que a atuacdo no campo da musculagdo pode fornecer
subsidios para experiéncias do aluno graduando no curso de Bacharelado em Educagao Fisica,
lidando com a diversidade encontrada no ambiente da academia, bem como ser agente
contribuidor no auxilio e orientacdo da equipe de professores, proporcionar para o aluno:
saude, qualidade de vida, mais autonomia e prazer ao realizar atividade fisica.

Palavras-Chave: Qualidade de vida. Musculacdo. Estagio Supervisionado III.
ABSTRACT

This final paper is an experience report of classes/interventions in the curricular component of
Supervised Internship III at the Paraiba State University in the Physical Education
undergraduate course. The interventions were performed at the fitness center Satide em Foco
Academia LTDA®, located in Campina Grande - Paraiba, five hours a week for six weeks,
from May to July 2022, with the purpose of learning and contributing to this vast field that is
bodybuilding, considering that we treat each student individually, respecting their limits and
goals. The objective of this work is to report the experiences acquired and lived during the
supervised internship III, showing a work based on and focused on the student's well-being,
providing them with more quality of life, trying to understand their reality and contributing to
make them more active in their daily lives. Therefore, we conclude that the performance in
the bodybuilding field can provide subsidies for the experiences of the graduate student in the
Physical Education course, dealing with the diversity found in the gym environment, as well
as being a contributing agent to help and guide the team of teachers, providing the student
with health, quality of life, more autonomy and pleasure when performing physical activity.

Keywords: Quality of life. Bodybuilding. Supervised Internship III.

* Graduado em Educacio Fisica Licenciatura e graduando bacharelado pela Universidade Estadual da
Paraiba. E-mail: brenno.andrade@aluno.uepb.edu.br.



1 INTRODUCAO

O desenvolvimento de novas tecnologias, as tendéncias de uma vida cotidiana marcada
por rotinas exaustivas de trabalho e que atendem a um mercado cada vez mais agressivo,
gerando pouco espago na agenda da populagdo atual para o lazer, praticas de atividade fisica e
alimentacdo saudavel, sdo fatores presentes na sociedade pods-moderna do século XXI,
acarretando em sérios problemas como o sedentarismo, baixa autonomia nos simples afazeres
do dia a dia, aumento no numero de casos de doengas cronicas, entre outros.

E inegivel que o avanco de novas tecnologias trouxe varios beneficios para a
humanidade, no campo da ciéncia, medicina, descoberta de medicamentos, vacinas, etc.
Contudo, este avango tecnoldgico também gerou mais conforto em muitos casos. A criacao de
tecnologias artificiais, que respondem com apenas um comando de voz, sem necessitar que o
individuo se desloque para interagir em um aparelho de TV ou até mesmo o abrago
tecnologico em alguns bancos, onde o individuo resolve tudo através de um aplicativo, sdo
exemplos em que o tempo ¢ poupado, mas que torna o individuo mais acomodado. Outro
exemplo sdo os jogos de videogame crescentes cada vez mais nos dias atuais, onde criangas e
jovens estdo abandonando brincadeiras e jogos populares entre amigos, ou deixando de
praticar algum esporte. Exemplos como esses listados, diminuem as exigéncias do movimento
corporal, contribuindo para o aumento do sedentarismo e estresse, impedindo que se tenha
uma qualidade de vida significativa, ou seja, em sua integralidade.

Sobre qualidade de vida, Santarém (2000), nos informa que ¢ a capacidade de
conseguir realizar atividades desejadas, do ponto de vista homeostatico e biomecanico, sem
riscos para o funcionamento perfeito do organismo. Logo, a qualidade de vida esta atrelada ao
bem-estar fisico ¢ mental do individuo, e a pratica de atividade fisica contribui de maneira
massiva na construcao desse bem-estar e na promog¢ao da qualidade de vida.

Uma destas atividades fisicas ¢ a musculagdo, que se trata de um conjunto de
exercicios multiarticulares com pesos, que tem como objetivo poder trabalhar forga,
resisténcia, flexibilidade e hipertrofia através da contragdo muscular, bem como pode atuar de
forma transversal, auxiliando o praticante/ aluno a alcancar maior autonomia, longevidade e
socializagao.

Com os avangos cientificos e pesquisas sendo realizadas a cada instante na area da
musculagdo, fica evidente a importancia da mesma na sociedade, para varias idades e tanto
para homens quanto para mulheres. Os beneficios da musculagdo sdo muitos, como por
exemplo: aumento da massa muscular, diminuicdo do percentual de gordura, aumento da
for¢a, melhora a atividade cardiaca, a autoestima, o sono, o bem-estar, aumenta a resisténcia
do sistema imunologico, beneficios esses interligados a uma melhor qualidade de vida.

O objetivo deste trabalho ¢ de relatar as experiencias adquiridas e vivenciadas durante
o estagio supervisionado III, direcionando um trabalho fundamentado na promogao da saude e
bem-estar do aluno(a), proporcionando ao mesmo mais qualidade de vida, e contribuindo para
torna-lo cada vez mais atuante em seu cotidiano. No decorrer do trabalho serdao apresentados:
caracteristicas do local de estdgio e da experiéncia, objetivo do estdgio, atividades
desenvolvidas e experiencias adquiridas, sequenciados em capitulos.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 A pratica da musculacio e a promocao da saude
Inicialmente, para que possamos explorar o assunto propriamente dito, vale ressaltar a

importancia de definirmos alguns conceitos, como por exemplo sobre exercicio fisico,
musculacao e também saude.



Caspersen et al. (1995), define exercicio fisico como sendo o subconjunto de atividade
fisica planejado, estruturado e repetitivo e tem o objetivo final ou intermediario, a melhoria ou
manuten¢do da aptiddo fisica. "A musculagdo ¢ um tipo de exercicio realizado com pesos de
diversas cargas, amplitude e tempo de contracdo, o que faz dela uma atividade fisica indicada
para pessoas de diversas idades e com diferentes objetivos."(MUNDO EDUCACAO, 2022?).

Segundo a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), a saude ¢ definida ndo apenas como
a auséncia de doenga, mas como a situacdo de perfeito bem-estar fisico, mental e também
social. Essa defini¢do por si s6, € completa e essencial para mantermos como objetivo a ser
alcangado, principalmente na sociedade atual, onde podemos perceber um desequilibrio
emocional, causado por ansiedade, depressao, estresse, entre outros, e desequilibrio também
no corpo do individuo, causando obesidade, anorexia, taxas de LDL superelevados,
desencadeado por compulsdes alimentares, falta de tempo para o preparo do préprio alimento,
aumentando a busca por fastfoods, etc.

Para Macedo et al. (2003), em razao do estilo de vida das pessoas com o passar dos
anos, estdo cada vez mais sedentarias, porém elas poderiam beneficiar-se com a pratica
regular de atividade fisica, melhorando o seu bem-estar e, ainda, prevenindo o surgimento de
doengas, adquirindo por sua vez, um estilo de vida mais saudavel.

Estudos apontam que praticar exercicios fisicos de forma regular garante muitos
beneficios, como o aumento de massa muscular, além da preservagdo da massa 6ssea € o
controle da glicemia e da pressdo, ou seja, um estilo de vida mais ativo contribui para
diminuir a incidéncia de varias doengas cronico-degenerativas, reduzindo os indices de
mortalidade cardiovascular, gerando, portanto, mais qualidade de vida para o praticante.

A comunidade cientifica tinha algumas duvidas sobre a relacdo da atividade fisica
habitual com a satude e a longevidade do individuo, até meados do século XX. Naquela época,
acreditava-se na hipotese de que pessoas com uma pré-disposi¢do genética para melhores
condi¢des de saude e longevidade possuiam mais disposi¢do geral e por essa razao também
eram mais ativas em seu estilo de vida. Ao longo do tempo, varios estudos populacionais
puderam fornecer bases epidemiolodgicas e estatisticas para o conceito atual que temos sobre o
assunto (COBRA, 2003).

Atualmente sabemos que a genética assume um grande papel na longevidade e saude
do individuo, mas ndo o Unico, pois a pratica de atividade fisica vai gerar inimeros beneficios
para o praticante, dentre eles estdo a diminui¢do no aparecimento de doengas coronarianas,
controle de pressdo arterial, controle dos indices glicémicos, fortalecimento de musculos e
manutengao da massa 0ssea, aptiddo fisica para a vida didria e prevencao de situagdes de risco
de acidentes cardiovasculares agudos. Diversos desses efeitos sdo devidos ao aumento de
massa muscular e de forca, que ndo sdo estimulados pelos exercicios aerobios.

A musculacdo ¢ benéfica para todos esses esforcos, por esta razdo ¢ a base da
reabilitacdo de pessoas debilitadas ou idosas. Além disso, o aumento de for¢a muscular faz
com que nas tarefas diarias ocorra menor aumento de frequéncia cardiaca e da pressao arterial,
evitando acidentes cardiovasculares agudos.

2.2 A musculacao e os beneficios para o corpo humano

A musculacdo ¢ considerada um exercicio fisico completo, seguro e que nao ha
impacto das articulagdes quando executada. A pratica da musculagdo ¢ indicada para todas as
pessoas, para todas as idades, desde que haja acompanhamento de um profissional de
Educacao Fisica. Os exercicios e pesos propostos variam de acordo com a idade, as condi¢des
fisicas e os objetivos desejados com o treinamento (SIMOES et al., 2011).

Como tratamos com um publico geral, de todas as idades e diferentes necessidades, ¢
necessaria intervencao individualizada, pois cada aluno possui um historico diferente um do



outro, bem como objetivos diferentes a serem alcangados, sem esquecer a base e o foco, de
proporcionar saude ao aluno.

Quando realizada sobre orientagdo e supervisdo adequada, a pratica da musculacio
representa uma excelente op¢ao para a manutencao da saude e melhoria da qualidade de vida
do aluno, pois qualquer individuo pode se beneficiar da mesma, desde que seu treino seja
ajustado a sua realidade, faixa etdria e objetivos. A musculacao apresenta beneficios como:

* Aumento do metabolismo, pois com o aumento da massa muscular o metabolismo
organico passa a ser cada vez mais atuante e sendo responsavel pela manutencdo e
preservacao dessa massa muscular conquistada (COUTINHO, 2001);

* Reducao do colesterol "ruim" (LDL), visto que a pratica de exercicios fisicos de forma
regular ¢ responsavel pela diminui¢do de niveis do LDL e aumento nos niveis de
HDL (lipoproteina de alta densidade, o “colesterol bom”) no sangue, reduzindo os
riscos de doengas ligadas ao coragao (FOX, 2000);

* Referente as doencgas cardiacas, o exercicio fisico regular também vai atuar na
prevencdo destas, pois exercitar-se proporciona uma elevagao dos niveis de oxigénio
do individuo, bem como para o coracdo, criando também novos vasos sanguineos
para melhorar a circulagdo do sangue na regido, consequentemente diminuindo os
riscos de entupimento dos vasos;

* A diminuicdo do estresse também ¢ observada com a pratica da musculagdo, pois
segundo Guyton (1988), durante os momentos de atividade fisica, o corpo libera
hormonios como o da endorfina (produzido pela glandula Hipoéfise), que esta ligado a
sensagdo de prazer e bem-estar, diminuindo os niveis de estresse e ansiedade;

* Redugdo da gordura corporal, devido ao aumento do gasto energético ocorre a queima
de calorias e consequentemente a reducgdo de reservas de energia, que se ndo fossem
utilizadas se estabeleceriam como actimulo de tecido adiposo.

2.3 A musculagio para idosos

O aumento da populagdo idosa ¢ constatado em todo o mundo, e ¢ uma realidade de
nosso tempo verificar que ja ¢ a maior parcela da populacdo em muitos paises. No Brasil,
segundo dados do censo de 2010 do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE,
2012) em 2010 a populacdo idosa era de 8.011.375 habitantes. Portanto, dados como esses
mostram o crescimento da populagdo idosa no nosso pais, e que devera ter um olhar
diferenciado, pronto a colaborar com essa parcela do pais, verificando as necessidades e
anseios.

Fisiologicamente falando, o envelhecimento humano ¢ um processo gradual e continuo
do nosso organismo, ou seja, todos nés estamos envelhecendo. Esse processo natural do corpo
humano dé sinais com o passar do tempo, como por exemplo: a perca de colageno da pele e
consequentemente o aparecimento de rugas; menor producdo de matriz dssea, deixando os
0ss0s mais suscetiveis a fraturas; dores nas articulagdes; dificuldade na manuten¢do da massa
muscular; controle do diabetes; pressado arterial elevada; entre outros.

De acordo com Vieira (1996), os exercicios auxiliam na independéncia fisica e a
habilidade para o trabalho ou atividades do cotidiano, retardando o processo de
envelhecimento e dependéncia, ao fortalecer os musculos e o coragdo, e ao diminuir o declinio
das habilidades fisicas. O trabalho de musculacdo aumenta o trabalho do sistema
cardiovascular na tentativa de elevar a oxigenagdo dos musculos durante os exercicios. Com
esse estimulo, o coracdo e os vasos sanguineos desenvolvem a capacidade de manter a
contratilidade do miocardio, levando oxigénio ndo apenas para o coragdo, mas para todo o
organismo (FUNCHAL, 2004).



Em relacdo ao combate a osteoporose em mulheres, Katch F., Katch V. e MCardle
(1998) mencionam que, a musculacao ¢ indicada para melhorar a qualidade de vida na pds
menopausa. Desta forma, realizar uma atividade fisica ajuda no aumento da densidade dssea,
principalmente se trabalhado de forma a direciona-la para o aumento de forga, como
musculagdo, pois a consequéncia serd ossos cada vez mais resistentes (aumento na produgao
de matriz dssea - osteoblastos).

Exercitar-se ajuda a diminuir as taxas de agucar no sangue e também aumenta a
absor¢ao celular de insulina (hormonio responsavel pela quebra de carboidratos durante o
metabolismo celular). Mesmo em pessoas com histérico favoravel a diabetes (obesas, com
pressao alta ou com casos da doenga na familia), ha diminui¢do dos riscos, pois estudos
comprovam que mulheres que realizam atividade aerobica pelo menos trés vezes por semana
com duragdo de uma hora, reduzem em 40% o risco de desenvolver qualquer tipo de diabete
(NAHAS, 2001).

3 METODOLOGIA

O presente trabalho baseou-se no tipo de pesquisa descritiva, onde o objetivo principal
foi descrever as vivéncias e experiéncias adquiridas durante a pratica do componente
curricular de Estdgio Supervisionado III, no campo de atuagdo da academia enquanto
académico. Segundo Gil (1987), as pesquisas descritivas tém por objetivo principal a
descricdo das caracteristicas de determinada populagdo ou fendmeno, ou entdo, o
estabelecimento de relagdes entre variaveis.

Para Coérdula e Nascimento (2018), um relato de experiéncia ¢ capaz de contribuir na
producao de conhecimentos e ¢ de grande relevancia pois possibilita a sociedade o acesso ¢ a
compreensdo de questdes sobre os mais diversos assuntos, tendo em vista que em uma
sociedade contemporanea e informatizada, as vivéncias e seus relatos tornam-se objeto critico
importante na formagao de sujeitos.

O relato de experiéncia identifica, diferencia e associa uma critica-reflexiva entre a
vivéncia atual e a préxima (GEERTZ, 2004). Logo, ¢ possivel empregar de modo intencional
uma agao para compreender, estabelecer critica e refletir em meio aos acontecimentos e entao
promover uma construc¢ao analitica de conhecimento (MUSSI; FLORES; ALMEIDA, 2021).

Frente a pesquisa descritiva do presente trabalho, foi realizada abordagem qualitativa,
onde os dados sdo subjetivos e imensuraveis, diferentemente da proposta de abordagem
quantitativa, que busca dados concretos (numeros, graficos, resultados). Foi utilizado essa
abordagem, pois ela busca trazer a tona o sujeito, seus objetivos, sua realidade, motivagdes,
comportamentos, sensacdes, bem como o que ele fala através de seu corpo para o mundo e
como se posiciona dentro de um contexto.

4 RELATO DE EXPERIENCIA
4.1 Localizacao e caracterizacio do espaco

O estagio ocorreu na Satide em Foco Academia LTDA® — CNPJ 18.960.890/000149,
que esta localizada na Rua Presidente Costa e Silva, 570, Santa Rosa, Campina Grande —
Paraiba, CEP: 58416-336. Com vigéncia de 26/05/2022 até 07/07/2022, sob supervisao do
Profissional de Educagao Fisica, Tharcio Michel Castro Lucena — CREF/PB 003256, no turno
da manha: 08:00 as 12:00 horas.

A academia possui oito anos de funcionamento, inaugurada em agosto de 2014, conta
com um saldo com 28 equipamentos de musculacdo e cardio (esteiras, bicicletas, barras,
dumbbell, halteres emborrachados, presilhas, maquinario com cabo e colchonetes), sala de



avaliacdo com balanga e fita métrica, dois banheiros (masculino e feminino), recepcao, TV,
Computador (parte administrativa/ recepcao) e caixas de som.

Sua estrutura conta com trés profissionais de Educacdo Fisica e um estagiario
(estudante de bacharel em Educagdo Fisica), atuando assim: um no horario de 06:00 as 12:00
horas; um no horério de 14:00 as 18:00 horas e dois (sendo um profissional formado e outro
estagiario graduando) de 18:00 as 22:00 horas, bem como h4a um funcionario para a parte de
recep¢do e outro para limpeza e manutengdo da academia.

4.2 Publico alvo

A academia atende um publico variado entre jovens de 15 anos até idosos com 80
anos. Ela se destaca na regido ao entorno do Bairro de Santa Rosa e Bairro do Quarente, pela
qualidade no servigo prestado ao publico em geral.

A atuagdo na academia ocorreu as 07:00 horas até 12:00 horas, onde era organizado
com o professor supervisor um dia especifico da semana para atuagdo em conjunto (ndo sendo
o mesmo dia toda semana obrigatoriamente).

Embora a academia contasse com um publico variado (género e idade), a prioridade de
atuacao estabelecida junto ao professor supervisor foi com os alunos idosos, com faixa etaria
entre 60 e 80 anos, haja vista que se tratava de um publico que requeria maiores cuidados,
pois alguns possuiam doencgas cronicas.

S DESENVOLVIMENTO DAS ATIVIDADES

Na primeira semana de estagio supervisionado, no dia 27/05/2022, ocorreu
apresentacao aos alunos e observacao do publico ali presente, bem como orientagdo dada pelo
professor supervisor para realizagdo de anamnese com trés alunos, sendo os trés idosos, entre
68 e 80 anos, duas mulheres e um homem. A anamnese se baseou em questionamentos
pertinentes ao publico em questdo, como: H& quanto tempo pratica a musculagao? J4 praticou
alguma atividade fisica anteriormente? J4 fumou ou fuma? Possui alguma doenca cronica? Ja
sofreu alguma lesao?

De forma solicita, os referidos alunos responderam aos questionamentos e houve
abertura para conversagdo a respeito de seus cotidianos, entendo de forma mais profunda o
objetivo de cada um em praticar a musculacdo. Deixando claro, que a anamnese realizada foi
em forma de conversa e nao de um questionario, deixando todos a vontade para discorrer. Um
dos alunos apresentava diabetes, outro aluno apresentava dores no joelho direito (em
decorréncia de queda), ja a terceira aluna ndo apresentava nenhuma doenga cronica ou lesdo.
Prosseguindo a avaliagdo junto ao professor supervisor referente ao treino personalizado para
cada aluno, onde ndo houve deteccdo de nenhuma irregularidade com o planejamento e
periodizacdo, trabalho de fortalecimento em articulacdo, repeticdes a cargas variadas (de
acordo com o conforto e limite de cada um), bem como trabalho aerébico pré (aquecimento) e
pos-treino (volta a calma).

Na segunda semana de estagio, no dia 01/06/2022 houve oportunidade de intervengao
de forma mais ativa, sempre com o acompanhamento e validacdo do professor supervisor que
me forneceu o suporte necessario para compreensdo da individualidade de cada aluno e as
maneiras de abordagem, bem como de corre¢do no que se refere a execucdo dos exercicios
dos alunos.

De forma paralela ao acompanhamento com o publico alvo (idosos), surgiu a
oportunidade de acompanhamento de um aluno com idade de 15 anos que estava voltando a
academia, apds ter passado por um periodo de doenga. Houve modificagcdo do treino deste
aluno, de maneira a tornd-lo mais apropriado para a condig¢ao que ele se encontrava (Apéndice
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A) e com o decorrer semanal e também de sua evolugdo, modificando com base nessas
observagoes, o seu treino e seus dias de descanso (Apéndice B).

Conforme andamento das intervencdes nos dias do estdgio, notou-se de forma
perceptivel que os alunos se sentiam mais a vontade para tirar suas duvidas e solicitar auxilio.
O trabalho voltado para os idosos consentiu em treinos de forga e resisténcia, com o olhar
voltado para a vida de cada um, tornando-os mais ativos, independentes e promovendo saude,
qualidade de vida e bem-estar, pois além de contribuir na melhoria da qualidade de vida,
buscou-se autonomia para o aluno.

5.1 Desafios e soluc¢oes

No decorrer do estdgio, encontramos oportunidades para melhorias, no que diz
respeito a execugdo e conscientizacdo dos alunos sobre a pratica dos exercicios fisicos na
academia. Atuamos de maneira conjunta com o professor, junto aos alunos esclarecendo e
tirando todas as duvidas que possuiam, sempre observando e dando feedbacks aos mesmos.

Por ser um publico majoritariamente que se enquadram no grupo de risco, havia uma
certa preocupagdo, bem como o tempo de atuacdo (cinco horas semanais) no estagio.
Contudo, esses obstaculos foram vencidos com apoio do professor e equipe da academia, que
deram o suporte necessario para conseguirmos alcangar o resultado esperado.

6 CONCLUSAO

O relato de experiéncia objetivou discorrer sobre a vivéncia e a importancia no campo
da musculagdo e da promocgao a satde, bem como também na qualidade de vida dos alunos
idosos, proporcionados através da pratica desta atividade fisica, em consonancia gerando mais
autonomia para eles.

E imprescindivel a experiéncia adquirida, enquanto académico, que a disciplina de
Estagio Supervisionado III proporcionou, pois o enriquecimento com as vivéncias e historias
conhecidas, a partir da intera¢cdo com os alunos, acarretou em aproximacao com esse publico,
e com esse campo na condi¢ao de aluno e também como futuro profissional.

Portanto, ¢ possivel aferir que as vivéncias adquiridas no Estagio Supervisionado III,
possibilitou ressaltar a importancia da Educagdo Fisica como mecanismo de promogao de
saude as pessoas, valorizagdo quanto a cultura corporal de movimento, trabalhar a
socializa¢do, contribuir para uma maior autonomia no dia a dia do aluno e bem-estar,
tornando-o mais independente e participativo na sociedade.
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APENDICE A - PLANEJAMENTO DOS TREINOS I

TREINO 1 — Semanal

Treino Exercicios Séries/Repeticoes Objetivos
Puxada alta frente 3x 15
Puxada alta costas 3x 15
Remada fechada 3x 15
A Crucifixo invertido 4x 12 Treinar a dorsal, trapézio
Encolhimento com anilhas 3x 15 e biceps
Rosca direta 4x 12
Rosca alternada com dumbell - 3x 15
Rosca concentrada 3x 15
Recuperar a musculatura
OFF | Descanso Descanso trabalhada no dia anterior
Agachamento com barra 4x 15
Extensora 3x 15
Leg press 3x 15 Treinar membros
Stiff 3x 12 inferiores e abdomen
B [Mesa flexora 3x 15
Panturrilha em pé 4x 12
Panturrilha no "burrinho" 3x 15
Flexao de quadril + Flexao de 4x 15
tronco
Recuperar a musculatura
OFF | Descanso Descanso trabalhada no dia anterior
Supino inclinado barra 3x 15
Supino inclinado com dumbell 3x 12
Voador 3x 15 Treinar peitoral, ombros
C |Desenvolvimento com dumbell 4x 12 , ’
Elevagao frontal 3x 15 © triceps
Elevacao lateral - Triceps testa com [3x 15
dumbell - Triceps na polia
Recuperar a musculatura
OFF | Descanso Descanso trabalhada no dia anterior

Fonte: elaborada pelo autor, 2022.



APENDICE B - PLANEJAMENTO DOS TREINOS II

TREINO 2 - Semanal

13

Treino Exercicios Séries/Repeticoes Objetivos
Puxada alta frente 4x 15
Remada fechada + Remada 3x 15
fechada com dumbell Sx 15 Treinar a dorsal, trapézio e
A Crucifixo invertido no cabo 4x 12 bicens - Hap
Encolhimento com barra 3x 21 p
Rosca direta (21) - Rosca alternada 3x 15
com dumbell - Rosca concentrada [3x 15
Supino inclinado barra 4x 15
Supino inclinado barra 3x 15
Cross-over 3x 15
Desenvolvimento com barra 3x 12 Treinar peitoral, ombros e
B - .
Elevagao frontal 3x 15 triceps
Elevacgao lateral 4x 12-3x 15
Triceps testa com dumbell - 4x 15
Triceps corda na polia
Agachamento com barra 4x 15
Extensora 3x 15
avango 3x 15 Treinar membros inferiores
Stiff 3x 12 e abdomen
C  [Flexora em pé unilateral 3x 15
Panturrilha em pé 4x 12
Panturrilha no "burrinho" 3x 15
Flexao de quadril + Flexdo de 4x 15
tronco
Recuperar-se da sequéncia
OFF | Descanso Descanso trabalhada nos dias
anteriores
Puxada alta frente 4x 15
Remada fechada + Remada 3x 15
fechada com dumbell 3x 15
A Crucifixo invertido no cabo 4x 12 Treinar a dorsal, trapézio e
Encolhimento com barra 3x 21 biceps
Rosca direta (21) - Rosca alternada 3x 15
com dumbell - Rosca concentrada 3x 15
Supino inclinado barra 4x 15
Supino inclinado barra 3x 15
Cross-over 3x 15
Desenvolvimento com barra 3x 12 . .
B ~ Treinar peitoral, ombros e
Elevagao frontal 3x 15 ricens
Elevagao lateral 4x 12 p
* Triceps testa com dumbell - 3x 15
Triceps corda na polia 4x 15

Fonte: elaborada pelo autor, 2022.
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APENDICE C — RESGISTROS P:OTOGRAFICOS DO AMBIENTE DE ESTAGIO E
ACOES/INTERVENCOES

Imagem 1 — Entrada do local de estagio
S

Musculacao

= |
Fonte: arquivo pessoal (2022)

Imagem 2 — Orientacao no treinamento de Biceps
e

Fonte: arquivo pessoal (2022)



Imagem 3 — Orientag@o treinamento de Peitoral

v

Fonte: arquivo pessoal (2022)

Imagem 4 — Orientagdo Agachamento

- ..\ .

Fonte: arquivo pessoal (2022)
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Imagem 5 — Aquecimento no Eliptico

Fonte: arquivo pessoal (2022)

Imagem 6 — Orientacdo no treinamento de Panturrilhas

Fonte: arquivo pessoal (2022)



Imagem 7 — Orientagdo no treinamento de Gluteos e Posterior

Fonte: arquivo pessoal (2022)
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