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RESUMO

O envelhecimento € um processo natural que chega para todos e que provoca
mudancas fisicas e mentais, como a perda de massa e forca muscular, dificuldade
em realizar determinadas atividades, favorecimento ao estresse e ansiedade, entre
outros aspectos que afetam diretamente na qualidade de vida dos idosos. Desta
maneira, este trabalho, por meio de um relato de experiéncia, tem como objetivo
salientar os beneficios observados e analisados da pratica da musculacdo na
gualidade de vida dos idosos em uma academia na cidade de Campina Grande,
Paraiba. Dentre as melhorias relatadas pelos idosos a partir desta préatica foram
citadas o aumento da mobilidade, flexibilidade, forca e equilibrio, alivio das dores
articulares e ganhos na autoestima e na socializacdo. Além do mais, a experiéncia
evidenciou que o conhecimento em educacéao fisica foi fundamental para adaptar o
treino de musculacdo as necessidades e limita¢cdes dos idosos, permitindo que eles
realizassem suas atividades e tivessem sua qualidade de vida afetada positivamente

por meio de uma atividade fisica capaz de promover um envelhecimento saudavel.

Palavras-chave: qualidade de vida; musculacéo; idosos.



ABSTRACT

Aging is a natural process that affects everyone and causes physical and mental
changes, such as the loss of muscle mass and strength, making it difficult to carry out
certain activities, favoring stress and anxiety, among other aspects that directly affect
the quality of life. both of their lives. elderly. In this way, this work, through an
experience report, aims to highlight the collected and detailed benefits of the practice
of bodybuilding on the quality of life of the elderly in a gym in the city of Campina
Grande, Paraiba. Among the improvements reported by the elderly from this practice
were the increase in mobility, flexibility, strength and balance, relief from joint pain and
gains in self-esteem and socialization. Furthermore, the experience showed that
knowledge in physical education was fundamental to adapting bodybuilding training
to the needs and limitations of the elderly, allowing them to carry out their activities
and have their quality of life positively affected through physical activity capable of

promote healthy aging.

Keywords: quality of life; resistance training; elderly.
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1 INTRODUCAO

Pereira, Teixeira e Santos (2012), relatam que ndo ha um conceito de qualidade
de vida bem definido na literatura. Entretanto, € muito comum o uso de palavras
sinbnimas para descrevé-la. De modo abrangente, qualidade de vida € visto por muitos
autores como sinénimo de saude. Segundo a Organizagdo de Saude Mundial (OMS),
gualidade de vida refere-se a "percepcdo do individuo de sua posi¢cdo na vida, no
contexto da cultura e sistemas de valores nos quais ele vive e em relacdo aos seus

objetivos, expectativas, padrdes e preocupacdes” (WHOQOL, 1995).

O conceito de idoso, também é outro que possui divergéncia e varia de acordo
com cada cultura. No Brasil, a OMS considera idosa uma pessoa com 60 anos ou
mais. Esta classificagdo esta presente na Politica Nacional do Idoso (instituida pela
lei federal 8.842), de 1994, e no Estatuto do Idoso (lei 10.741). Contudo, em outros
paises essa faixa etaria pode comecar s6 a partir dos 65 anos ou mais (Carvalho e
Dias, 2011).

Para o Ministério da Saude (2006), em idosos é bem comum que a forga
muscular seja reduzida o que pode gerar enfraquecimento e perda da massa
muscular, reducdo da mobilidade das articulacdes e falta de equilibrio devido a
reducao das fibras musculares. Isto pode afetar de maneira significativa no cotidiano
e narealizacao das atividades diarias dos idosos podendo inclusive provocar quedas,

gerar lesbes e torna-los individuos dependentes de terceiros.

A atividade fisica consiste em qualquer movimento do corpo, realizado pelos
musculos esqueléticos, que aumenta o gasto de energia em relacdo ao repouso,
como caminhar, dancar, praticar atividades do cotidiano, subir escadas, entre outros.
J& o exercicio fisico € uma atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva, voltada
para melhorar e manter componentes da aptidao fisica (Caspersen et al,1985 apud
Araujo e Araujo, 2000).

Assim, a musculacdo foi apontada em diversos estudos como um dos
exercicios fisicos mais eficiente para melhoria fisica e fisioldégica de pessoas em idade
mais avancada. Essa préatica auxilia no ganho e preservacdo de forca e massa

muscular, melhora a flexibilidade, reduz o percentual de gordura corporal e



ajuda a manter a pressao arterial e a frequéncia cardiaca dentro de padrdes
saudaveis. De modo que, esses beneficios podem contribuir para a autonomia e,
consequentemente, para a qualidade de vida dessa populacéo (Medeiros, Souza e
Oliveira, 2019).

Diante do exposto, e considerando a crescente expectativa de vida e a
importancia de envelhecer com longevidade — isto é, associando qualidade de vida
aos anos finais —, o presente trabalho tem como objetivo discutir, por meio de um
relato de experiéncia, os beneficios da pratica de musculagdo na qualidade de vida

de idosos praticantes dessa atividade em academias de rede.
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2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Qualidade de vida e o processo de envelhecimento

Embora a qualidade de vida ndo possua um conceito definido, ha duas
vertentes que sdo amplamente difundidas quando se pensa em qualidade de vida. A
primeira refere-se a um conceito mais abrangente onde consiste no nivel de
satisfacdo do individuo em relacdo a sua posi¢cdo de vida, seu bem-estar fisico e
social, suas expectativas e objetivos. Ja a outra vertente, se diz respeito a saude e
suas implicacdes, sendo esta Ultima a mais difundida na literatura (Seidl e Zannon,
2004).

Para os idosos, a qualidade de vida € influenciada por fatores semelhantes aos
de outros grupos, incluindo relagbes sociais, recreacdo, suporte social, condi¢cdes
econdmicas e capacidade de realizar suas atividades diarias. Contudo, o que mais
diferencia os idosos dos demais grupos € que por vezes determinados fatores
contribuem para sua incapacidade e dependéncia, afetando diretamente seu dia a dia

e sua qualidade de vida (Esteve-Claro et al, 2018).

Durante o processo de envelhecimento, o ser humano passa por diversas
alteracoes fisiologicas que alteram as fungdes funcionais e mentais que podem afetar
a autonomia e cotidiano do idoso. Estas alteracbes podem contribuir para a perda do
equilibrio homeostatico, perda de forca e massa muscular (sarcopenia), como
também diminuicdo da mobilidade e flexibilidade, o que, consequentemente, tornam-
se fatores de risco e uma explicacdo para 0 aumento no nimero de quedas nesta
populagdo (Corréa, 2016). De modo que, dependendo do nivel destas alteragdes, o
idoso passa a ser dependente de terceiros para realizar suas atividades cotidianas,
como cozinhar, tomar decisdes, pegar objetos no alto ou abaixar-se, entre outras.

Perdendo, assim, sua autonomia e liberdade.

Em Guimaréaes (2011), conforme citado por Silva (2018), também é destacado
gue durante o envelhecimento podem ocorrer uma redugéo na autoestima e no bem-
estar desse grupo, além do favorecimento para casos de ansiedade e depresséo o
gue a longo prazo, pode contribuir para o declinio das capacidades funcionais e
cognitivas, alterando a meméria e provocando esquecimentos, 0 que por sua vez

prejudica a qualidade de vida dos idosos e os



11

tornam dependentes de outras pessoas para realizar atividades mais complexas ou

mesmo mais simples que anteriormente ndo gerava tamanho esfor¢o para eles.

Deste modo, a atividade fisica entra como uma alternativa para restaurar a
saude dos efeitos nocivos da rotina que tiveram ao longo da vida e retardar alguns
dos efeitos do processo de envelhecimento. Tendo em vista que apds superado o
periodo inicial, trata-se de uma atividade que pode trazer inUmeros beneficios ao

praticante (Silva et al, 2010).
2.2 Musculacao naterceira idade

Chagas e Lima (2015), conforme citado por Corréa (2016) define a musculacéo
como um treinamento de forca que utiliza pesos e equipamentos especificos com a
capacidade de promover bem-estar fisico e mental. Dentre estes beneficios podemos
citar o aumento da massa muscular (hipertrofia), crescimento da forca maxima e

melhoria da resisténcia muscular.

Ademais, o treinamento de forca ou musculacdo quando praticada sob
supervisao adequada pode favorecer na manutencdo e aumento do metabolismo,
contribuir para a diminuicdo de dores na lombar e/ou articula¢gdes, controla e previne
doencas crénicas como a diabetes e doencas cardiacas, além de melhorar a
autoestima, ajudar no combate contra ansiedade, depresséo e estresse e promover

interacdes sociais quando praticado em academias (Prazeres, 2007).

Em idosos, o treinamento de forca trata-se de uma estratégia segura para
retardar alguns dos efeitos do envelhecimento, como reducéao da velocidade maxima
da marcha, da capacidade de realizar atividades do cotidiano, subir escadas, sentar
e levantar sem dificuldades, ou seja, de um modo geral, este tipo de treino também
tem como objetivo promover e/ou preservar a autonomia fisica nos idosos. Tendo em
vista que treinos realizados no minimo trés vezes por semana ja sao capazes de
promover o aumento da massa muscular, ganho de forca e preservacéo da densidade
Ossea. Fato este que auxilia no equilibrio e previne os riscos de quedas (Frontera,
1997).

Com relacdo aos beneficios psicolégicos e sociais, a pratica da musculacao
pode promover maior autonomia aos idosos, consequentemente, eles vao se sentir

mais confiantes e terem maior autoestima. O exercicio fisico realizado de maneira
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regular e adequada, como na musculacéo, também ajuda ao combate da ansiedade,
depressao e hiperatividade devido a sua capacidade de liberar substancias calmantes

e relaxantes, como as endorfinas (Prazeres, 2007).

Coelho e Burini (2009), destacam que a pratica de atividade fisica regular pode
ser um aliado importante na prevencdo e combate as doencgas crdnicas, como
diabetes mellitus, hipertensdo e doencas cardiovasculares, fator importante no
combate a uma das principais causas de morbidade e mortalidade no publico idoso.
Apesar do fator genético contribuir para sua aparicdo, o0 ambiente e o estilo de vida

também podem ser fatores agravantes para o surgimento de tais doencas.
2.3 Estudos de sessdes de musculacdo em idosos

Em um estudo realizado, na cidade de Cambui (MG), com 16 idosos com idade
entre 60 anos e 74 anos, sendo 8 praticantes de musculagédo ha no minimo 4 meses,
com frequéncia semanal de no minimo 2 vezes, e 8 ndo praticantes de musculacao,
mostraram resultados diferentes e significativos em todas as variaveis analisadas,
com excecao do IMC. Eles realizaram testes de forca maxima e testes de equilibrio
estéatico e dinamico (Escala de Tinetti e Berg) e os valores mais significativos, como:
maiores circunferéncias de braco e coxa, equilibrio e repeticdo submaxima no supino
e leg press, foram maiores no grupo que praticava musculagcdo havia um tempo
(Pedro e Bernardes-Amorim, 2008).

Em outro estudo, no norte do Brasil, com 12 idosos de ambos 0s sexos, sem
limitacBes fisicas e com liberagdo médica, foram realizados testes de sentar e
levantar da cadeira, levantar e caminhar, sentar e alcancar, utilizando o Banco de
Wells, técnicas de IMC e dobras cutaneas para analisar e mensurar o percentual de
gordura, antes e depois do programa de treinamento. As sessdes de treinamento
foram realizadas 24 vezes (3x/semana), com dura¢do média de 50 min, com 3 séries
de 15 repeticdes e intervalo de 90s para recuperacédo. Os exercicios realizados foram:
Leg press, cadeira extensora, cadeira flexora, supino vertical, desenvolvimento e
remada baixa, com aumento da carga ao longo das semanas de treinamento. Apos
as 24 sessoes, 0s participantes apresentaram melhoras em todas as variaveis de

composicédo corporal e aptidao fisica funcional analisadas (Fonseca et al, 2015).
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Assim, a pratica da musculacdo, quando realizada de forma regular e
adequada, configura-se como uma atividade fisica com potencial para gerar
beneficios significativos na prevencdo e no combate a doencgas crbnicas nao
transmissiveis. Essa pratica contribui para o0 aumento da forca e da massa muscular,
além de melhorar a mobilidade, a flexibilidade e a autoestima de diferentes grupos
etarios, incluindo a populacédo idosa. Os efeitos da musculacdo favorecem um
processo de envelhecimento mais saudavel, reduzindo a exposicdo a morbidades
comuns nessa faixa etaria. Além de fortalecer a condicao fisica, a musculacdo

também promove melhorias no bem-estar mental e social dos idosos.
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3 METODOLOGIA

Este trabalho consiste em um relato de experiéncia, um tipo de producao de
conhecimento que trata de uma vivéncia académica e/ou profissional em um dos
pilares da formacdo universitaria, cuja caracteristica principal € a descricdo da
intervencao, necessitando conter embasamento cientifico e reflexao critica (Mussi et
al, 2021). Deste modo, este estudo tem a finalidade de descrever as vivéncias de uma
estudante de Educacéo Fisica, residente como estagiaria em uma academia de rede
nacional, localizada no centro da cidade de Campina Grande, Paraiba. O estagio foi
realizado na sala de musculagéo, no periodo de janeiro a meados de outubro de 2024,
das 9 horas da manha até as 13 horas da tarde de segunda a sexta, com uma carga
horéaria de 4 horas diarias, totalizando 20 horas semanais. O foco principal do relato
esta nas interacdes, nas atividades desenvolvidas e nas percepg¢des acerca da

qualidade de vida do publico idoso da academia.
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4 RELATO DE EXPERIENCIA
4.1 Caracterizagao do estagio

O local onde precedeu o estagio, foi em uma das academias de rede nacional
no centro da cidade de Campina Grande-PB. A academia foi inaugurada hd um pouco
mais de 2 anos na cidade e conta com a area do térreo e mais um andar. O térreo, €
onde estéo localizados os equipamentos de musculacdo e uma area destinada para
0s equipamentos de cardio. Os equipamentos sdo relativamente novos e de facil
manuseio, além de possuir travas de seguranca para evitar possiveis acidentes.

O primeiro andar, é onde esta localizado outra area de cardio, os banheiros e
mais salas para a pratica de atividades coletivas. Para chegar a este local, possui as
escadas e também um elevador para pessoas com deficiéncia ou dificuldade de
locomocdo chegarem até esse espaco. Também possuem rampas ao longo da
academia.

A academia tem funcionalidade de 24h e durante todo momento ha no minimo
um professor formado na sala de musculacdo. Nos momentos de pico, como no
horario de 16h da tarde até as 22h, ha um maior fluxo de pessoas e,
consequentemente, de professores formados (dois) e estagiarios (quatro) para
atender a este publico. No horario das 5h da manha até as 17h da tarde ha apenas
um professor formado e um estagiario que também é chamado de professor pelos
alunos, com excecdo do horario das 6h as 10h da manhd que conta com dois
estagiarios.

Com relacdo ao horario do estagio em relato e observado, ocorreu das 9h da

manha as 13h da tarde.

4.2 Caracterizacao da populacao observada

A populagdo observada trata-se do publico idoso com idade minima de 60 anos
e maxima aproximadamente dos 80 anos, onde prevalecem mais idosos com idade
por volta dos 65 anos, durante o turno relatado. Observou-se uma prevaléncia
semelhante entre os sexos. O periodo mais frequente da presenca desse grupo
ocorreu entre 7h e 11h da manha.

A maioria escolheu a muscula¢éo devido aos seus beneficios no condicionamento

fisico e na qualidade de vida, outros entraram na academia devido
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a recomendacao médica, por causa de queixas de dores nas articula¢des ou problemas de
locomocao. Entretanto, também h& aqueles que decidiram frequentar o0 ambiente apenas
como uma forma de lazer e intera¢ao social, ou seja, sua grande maioria escolheu a
musculagéo tendo em vista que, como citado anteriormente, durante esse periodo da vida é
comum a diminuigdo da forca e massa muscular, a perda do equilibrio homeostatico, a
dificuldade de locomocéo e a propensao ao surgimento de doencas cronicas e alteracdes

mentais e esta tratar-se de uma excelente pratica para tais manifestacées.

4.3 Caracterizacao do processo de atendimento ao publico idoso na academia

Como ocorre com todos 0sS outros grupos, assim que o aluno entra na
academia o recepcionista passa este aluno para algum dos professores presente no
saldo de musculacdo. O professor entdo realiza uma anamnese com o fim de
conhecer um pouco sobre o aluno e identificar quais suas restricdes e/ou limitagdes,
seu objetivo com a musculacgéao, entre outras informacgdes. Em geral, a prescricdo dos
treinos desses alunos pode ser realizada por qualquer um dos profissionais
presentes, seja professor ou estagiario. Entretanto, em sua maioria, 0s alunos mais
debilitados tém seu treino prescrito pelo professor formado e quando feita por um dos
estagiarios, o treino é analisado pelo professor que esta no saldo no momento.

Durante os primeiros contatos dos idosos com o local e os equipamentos, eles
recebem atencéo redobrada do professor e do estagiario da sala de musculacéo. Os
professores devem explicar e alinhar o aluno com relacdo a execuc¢ao dos exercicios
e de como manusear 0s equipamentos. Este processo ocorre durante diversas
semanas e diminui apenas quando e se o0 aluno passa a ter afinidade com os nomes
dos equipamentos e autonomia para ajustar as maquinas, seja de acordo com a carga
melhor ou para deixar os assentos na altura de maior conforto para eles.

Em relacdo aos exercicios realizados por este publico, a maioria deles sao
executados em maquinas, o que é preferivel por questdes de seguranca. Isso se deve
ao fato de que, inicialmente, os idosos apresentam menor forca muscular, e barras
livres, como as de supino, que pesam cerca de 15 kg, podem ser excessivamente
pesadas para eles. Dessa forma, as maquinas oferecem uma alternativa mais segura,

permitindo que os idosos realizem 0s exercicios com posturas mais adequadas.
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Entre os exercicios mais comuns para esse grupo, destacam-se a cadeira
adutora e abdutora, leg press horizontal, e as maquinas de extensao e flexdo de pernas
para os membros inferiores. Para os membros superiores, sdo frequentemente
utilizados os aparelhos de supino horizontal, reto e inclinado, além de puxadas,
remadas articuladas, elevacdes laterais e frontais, bem como exercicios para biceps
e triceps na polia ou com halteres para contribuir com o ganho de forca. Estes
exercicios sao distribuidos em sessdes de treinos com duracédo de aproximadamente
50 min e conforme o aluno vai adquirindo mais forc¢a, realizando mais repeticdes com
mais facilidade, ele é estimulado a aumentar a carga. E caso ndo consiga realizar
algum dos exercicios proposto inicialmente no maquinéario, adaptacdes podem ser

feitas para que o idoso nao deixe de movimentar determinado muasculo.

4.4 Beneficios percebidos na qualidade de vida do publico idoso com a prética

da musculacédo na academia de rede

Como citado por Fonseca et al (2015) em seu relato, sessdes de treino
incluindo exercicios como supinos, cadeiras extensoras e flexoras e ademais ja
citados com duracéo total diaria de 50 min se realizados no minimo 3 vezes por
semana, ja é capaz de propiciar mudancas significativas. E o0 mesmo foi possivel
observar em relacdo aos beneficios observados pela pratica da musculacdo nessa
populacdo com este mesmo método de treinamento.

Dentre as manifestacdes que mais foram relatadas podemos citar o alivio das
dores nas articulacdes, a ajuda para controlar o peso, o combate a doencas crénicas,
como diabetes e hipertensdo e aumento da forga fisica, além de proporcionar
momentos de descontracdo e interacdo social, seja com os profissionais quanto com
0s outros alunos.

Um caso que se destacou bastante durante esse periodo, foi 0 de uma senhora que
comegou a musculacdo por recomendacdo médica, devido a dores musculares que
prejudicavam inclusive sua locomocéo. Inicialmente, ela necessitava se apoiar nos professores
para chegar até os equipamentos e caminhar pelo ambiente. Com o passar dos meses, sua
marcha apresentou melhoras, conseguiu progredir carga nos exercicios, além de ter mais
autonomia para circular sozinha pela academia, também relatou o alivio das dores no joelho

e como se sentia acolhida pelo local.
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Outro idoso, destacou como se sente bem e acolhido pelos profissionais da
academia e como se descontrai durante os momentos de treino. Também hé o relato de
outros idosos, que dizem que a musculacdo contribui bastante para a diminuicdo das dores
articulares e por aumentarem a sociabilizacdo, ja que os filhos moram longe, ali eles viam a
oportunidade de interagir. Salientando a importancia da musculagcdo na diminuicdo das dores
articulares e no aumento da interacdo social como aspectos com o potencial de promover
melhorias significativas na qualidade de vida, especialmente entre os idosos.

Ha também aqueles que dizem que apesar de apresentarem certas melhoras
ainda sentem incbmodos com relagdo as dores, entretanto mantém-se firme nas
praticas, pois apesar de ndo haver mais evolugdo, se sentem mais confiantes
realizando os exercicios fisicos na musculagéo, pois isto geram um maior bem-estar
e autonomia para a realizacdo de suas atividades diaria. Desta maneira, a
musculacdo ndo contribui apenas para a mobilidade fisica e a preservagdo da
independéncia, mas também favorece o bem-estar emocional, psicologico e social,

colaborando para um envelhecimento saudavel e ativo.

4.5 Como a préatica de musculacdo em uma academia de rede pode contribuir

para a melhora da qualidade de vida

A pratica de musculacdo em academias de rede segue um modelo similar ao
das academias convencionais. No entanto, devido a alta demanda de clientes, pode
se tornar dificil oferecer atencdo personalizada aqueles que necessitam de maiores
cuidados. Por outro lado, esse ambiente conta com um nimero maior de profissionais
da area que atuam como professores particulares, o que torna a academia um local
ideal para quem busca servi¢cos de personal trainer.

Para os alunos que dependem exclusivamente do atendimento dos
professores e estagiarios disponibilizados pela academia, é necessario um pouco
mais de paciéncia, especialmente durante os horarios de pico devido ao grande fluxo
de pessoas. Atualmente, em funcdo do aumento do nimero de alunos, a academia
tem providenciado mais estagiarios e professores para atender a demanda.

Em referéncia, as atividades avaliativas oferecidas pela academia de rede em questao,
seria vantajoso para ambos, estagiarios e alunos, a realizacdo de mais avaliacdes

fisicas, posturais e de flexibilidade, uma vez que isso contribuiria para a



19

formacao de profissionais mais bem preparados para o mercado de trabalho e, ao mesmo
tempo, permitiria uma melhor compreensdo das necessidades dos alunos, em especial do
publico idoso, que frequentemente apresenta limitacdes que sO6 podem ser identificadas por

meio desses testes.

4.6 Conhecimentos béasicos da formacéo para intervencado no publico idoso

com foco no ganho da qualidade de vida

O trabalho com o publico idoso merece bastante atencdo, tanto pela
necessidade e dependéncia que inicialmente eles possuem, como pelo fato de que
cada um apresenta uma particularidade ou limitacdo que nem sempre possibilita que
eles realizem todas as atividades propostas a um jovem adulto, por exemplo. Muitos
reclamam de dores no joelho e enfraquecimento no local e exercicios como cadeira
extensora tornam-se dificeis de realizar. Deste modo, sempre procuramos fortalecer
o local adaptando os exercicios a fim de que esse publico possa trabalhar a area
debilitada e contribuir para a diminui¢cdo das dores.

Um exemplo de adaptacado possivel pode ser observado no caso de um idoso
gue sofre de intensas dores no joelho, o que o impede de realizar o exercicio de
cadeira extensora. Contudo, para possibilitar o fortalecimento e a mobilizacdo dos
musculos do quadriceps, foi implementada uma alternativa: ele passou a executar a
extenséo de joelho sentado sobre um caixote, utilizando uma caneleira de carga leve
presa ao tornozelo, e realizando o movimento de extensdo até o ponto que lhe
proporciona maior conforto.

Outros exemplos de adaptacdes incluem situacdes em que, para individuos
gue apresentam desconforto ou dificuldade em executar exercicios na mesa ou
cadeira flexora, a flexdo de joelho pode ser realizada em pé, também utilizando uma
caneleira. As remadas, por sua vez, podem ser realizadas na polia, ajustando o
angulo de execuc¢ao de modo a proporcionar maior conforto ao idoso. Além disso, as
flexbes de brago podem ser adaptadas para serem realizadas no aparelho Smith,
ajustado a uma altura que exija esforco, mas que evite a necessidade do idoso se
abaixar excessivamente. Agachamentos também podem ser modificados,
respeitando o grau de mobilidade do idoso, entre outras adaptacoes.

Esse processo € possivel gracas ao conhecimento adquirido durante o curso
de educacéo fisica sobre anatomia, biomecanica, além da participacdo de projetos

durante o curso com o publico idoso. Isso possibilita que por meio da musculagéo
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possamos, dentro da academia, promover a evolugéo deles na pratica dos exercicios
e interagdo com outros alunos e, fora da academia, que tenham uma vida mais
autbnoma para realizar seus afazeres diario, aumentem suas expectativas de vida,
além de ajudar no combate ou prevencao de doencgas cronicas, ou seja, de um modo

geral melhorar a qualidade de vida da terceira idade e o nivel de satisfacdo com ela.

4.7 Como esta pratica contribuiu para a vivéncia académica e profissional

como estudante de educacéo fisica?

Esta pratica possibilitou vivenciar o cotidiano de um profissional de educacao
fisica nas academias de musculacdo preparando para um amadurecimento
profissional ao lidar com as mais diversas situa¢des, o mais variado publico e a lidar
e intervir de maneira que venha trazer beneficios aos praticantes da musculacéao,
em especial aos idosos. Também contribuiu para inserir de maneira pratica o que foi
aprendido de maneira tedrica na sala de aula e ao longo das atividades académicas.

E por ultimo, mas ndo menos importante, contribuiu para ter mais empatia com
0 préximo, considerando que ao interagir com estas pessoas foi possivel criar lacos
onde elas se sentiam confortaveis para falar sobre suas necessidades, sejam elas
fisicas ou emocionais, mesmo em um curto periodo de tempo diario, propiciando

assim, uma qualidade de vida melhor para os idosos dentro ou fora da academia.
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5 CONCLUSAO

Com o envelhecimento, é natural que ocorram mudancas fisiolégicas que
levam a perda de massa e forca muscular, o que pode comprometer o equilibrio,
aumentar os riscos de quedas e predispor a condigbes como diabetes e hipertenséao,
gue em conjunto podem impactar na qualidade de vida do idoso. Desse modo, a
musculacdo surge como uma forma eficaz de retardar esses efeitos que ocorrem

durante esse processo e melhorar a qualidade de vida desse individuo.

Os beneficios dessa pratica para a qualidade de vida dos idosos foram
reforcados pelos relatos de alguns participantes, que, apesar das limita¢cdes naturais
do envelhecimento, relataram melhorias significativas com a pratica regular de
musculacgéo, sentindo-se mais fortalecidos e confiantes para realizar suas atividades

cotidianas.

Além do mais, o periodo do estagio do relato foi uma oportunidade para
vivenciar na pratica o cotidiano de um profissional em educacéo fisica dentro de uma
academia, propiciando como estagiaria colocar em pratica o que foi visto em sala de
aula durante o periodo de formacdo académica e o privilégio de contribuir para que
mais pessoas tenha uma qualidade de vida melhor, em especial a populagéo idosa,
seja por meio do auxilio na prescricdo e realizacdo dos exercicios ou seja por

momentos de intera¢do, conversacao e descontracdo para com eles.
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