&/
UEPB

UNIVERSIDADE ESTADUAL DA PARA
CAMPUS |
CENTRO DE CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA
BACHARELADO EM EDUCACAO FiSICA

EMERSON BRUNO PEREIRA HENRIQUES

VIVENCIA COM IDOSOS EM UMA ACADEMIA DE MUSCULAGAO: RELATO DE
EXPERIENCIA

CAMPINA GRANDE - PB
2018



EMERSON BRUNO PEREIRA HENRIQUES

VIVENCIA COM IDOSOS EM UMA ACADEMIA DE MUSCULACAO: RELATO DE
EXPERIENCIA

Relato de experiéncia apresentado no curso
de Bacharelado em Educacgédo Fisica pela
Universidade Estadual da Paraiba em
cumprimento a exigéncia para a obtencao de
colacédo de grau.

Orientadora: Prof. Esp. Anny Sionara
Moura Lima Dantas

Campina Grande - PB
2018



E expressamente proibido a comercializagdo deste documento, tanto na forma impressa como eletrénica.
Sua reproducgao total ou parcial é permitida exclusivamente para fins académicos e cientificos, desde que na
reprodugéo figure a identificagdo do autor, titulo, instituicdo e ano do trabalho.

H518v  Henriques, Emerson Bruno Pereira.

Vivéncia com idosos em uma academia de musculagéo

[manuscrito] : relato de experiéncia / Emerson Bruno Pereira
Henriques. - 2018.

19 p.
Digitado.
Trabalho de Conclusdo de Curso (Graduagdo em

Educacao Fisica) - Universidade Estadual da Paraiba, Centro
de Ciéncias Bioldgicas e da Saude , 2018.

"Orientagdo : Profa. Esp. Anny Sionara Moura Lima Dantas
, Coordenagéo do Curso de Bacharelado em Educacgao
Fisica - CCBEF."

1. Envelhecimento. 2. Exercicio Fisico. 3. Musculagéo
para idoso. 4. Saude do idoso. I. Titulo

21.ed. CDD 613.704 46

Elaborada por Estela F. P. dos Santos - CRB - 15/841 BCIA1/UEPB




EMERSON BRUNO PEREIRA HENRIQUES

VIVENCIA COM IDOSOS EM UMA ACADEMIA DE MUSCULAGAO: RELATO DE

EXPERIENCIA

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentado
ao curso de Bacharelado em Educagéo Fisica
da Universidade Estadual da Paraiba, como
requisito parcial a obtengdo do titulo de
bacharel em Educagéo Fisica. '

Aprovadaem: Q9 / OF /| 20IE .

BANCA EXAMINADORA

o o i & Dilay

Prof?. Esp.[Anny Sionara Moura Lima Dantas (Orientadora)

Universidade

tadual da Paraiba (UEPB)

Prof. Dr. Alvaro Luis Pessoa de Far’ras/
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)

Prof?. Dr?. Regiménia Maria Br%g%;de (Qarvalho
P——
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)

Campina Grande - PB
2018



SUMARIO

INTRODUGAOD ...ttt s et en sttt en e annnans 4
1 CONTEXTUALIZANDO O IDOSO.........coouoieeeicieeeeeeees et en e, 5
1.1 ENVELHECIMENTO E SUAS CONSEQUENCIAS........cceoevirreeeeee e 5
1.2 IDOSOS E EXERCICIO FISICO ...ttt 7
1.3 IDOSOS E MUSCULACAOD. ...ttt 8
2METODOLOGIA. ...t en e 9
2.1 TIPO DE TRABALHO .....ovtitieeee ettt een s 9
2.2 LOCAL E PERIODO DA EXPERIENCIA. ......cciieieeee et 9
2.3 PUBLICO ALVO ...ttt ettt ettt n et 10
2.4 Abordagem UtIliZada...........ccuueiiiiiie e 10
3.0 EXPERIENCIA PROFISSIONAL ..........cocuiviiieieeeeeeeeeee et 11
3.1 CAMPO DE TRABALHO.......coouiiiiesieeeeeeeeet ettt n st n e 11
3.2 CONHECENDO O PUBLICO ALVO........oiuieeeeeeeeseeeserenenees e snen e, 12
CONSIDERAGOES FINAIS ...ttt ee ettt 14

REFERENCIAS ..o e et e e e e e e et e ee e et e e eaeee et eeeeereereesasenseeeereees 17



RESUMO

Este trabalho tem o intuito de relatar minha experiéncia em uma academia de
musculagdo da cidade de Campina Grande, Paraiba. Com desejo de expandir o
conhecimento do exercicio da musculagao além de aumentar o acervo bibliografico
e aprimorar, na pratica, os conhecimentos ja adquiridos em outras formagées na
area. Essa experiéncia foi vivida no periodo de abril a junho de 2018 nos horarios
entre 12 horas as 15horas, de segunda a sexta-feira. O publico selecionado para ser
acompanhado foi o de idosos, visto que, a assiduidade e o fato de terem ingressado
na academia em questdo no periodo escolhido para experiéncia. Foram
selecionados trés clientes para acompanhamento, indicados como Cliente A, que
possuia queixas de doenga crénico degenerativa diagnosticada, o Cliente B com
obesidade e problemas cardiorrespiratérios e o Cliente C buscou a musculagao para
melhorar sua resisténcia e melhorar a sua sociabilidade. Ambos possuiam o mesmo
treino, visto que, eram todos iniciantes e a academia em questdo possuia uma
metodologia, no qual, adotava-se o mesmo treino, porém, as cargas eram
administradas de acordo com o rendimento e resposta diaria do organismo de cada
cliente. Ao final dos trés meses de acompanhamento, ambos os pacientes atingiram
seus objetivos, incluindo a mim, que tive a experiéncia como um crescimento

profissional e ainda pessoal.

Palavra chave: Envelhecimento. Exercicio Fisico. ldosos. Musculagéo.

INTRODUGAO

O envelhecimento da populagdo esta ocorrendo em todas as regides do
mundo, sendo uma das principais tendéncias do século XXI em paises em
desenvolvimento. Uma em cada 9 pessoas no mundo tem 60 anos de idade ou
mais, e estima-se um crescimento para 1 em cada 5 por volta de 2050. (UNFPA,
2012) Ja no Brasil, segundo projecdes estatisticas, estima-se que a populacdo de
idosos (pessoas com idade acima igual/acima de 60 anos) ampliara sua importancia
relativa de 5,4% em 2000 para 18,4% em 2050. (IBGE, 2008)



Associado a esse aumento de expectativa de vida, esta o alojamento de
incapacidades e dependéncia neste publico. Negri (2004), afirma que 80% desses
casos sao de enfermidades cronicas, dentre elas, é possivel destacar as doengas
cardiovasculares, o cancer, a obesidade, depressdo, deméncia e a diabetes.

Segundo a OMS, a saude é um estado de completo bem estar fisico, mental e
social e ndo simplesmente a auséncia de doenca ou enfermidades, sendo o
sedentarismo ou auséncia de exercicio fisico, fator de riso para agravos a saude.

Nessa vertente, observa-se um aumento na busca por habitos de vida
saudaveis desta populagcdo e o treinamento resistido (também chamado de
“treinamento de forga, com pesos, contra-resisténcia ou “musculacdo”) tornou-se o
exercicio fisico mais popular do mundo por proporcionar objetivos com finalidades
terapéuticas, profilaticas, psicoldgicas ou estéticas.

Para que os objetivos sejam alcangcados de maneira efetiva, aqueles que
optam por esta forma de exercicio esperam, e devem ter uma orientagdo adequada
por parte dos profissionais que atuam na area. Esse profissional é definido como
professor de Educacgéo Fisica e necessita conhecer e dominar os aspectos para
prescrever, orientar e avaliar a realizagdo dos exercicios que fazem parte dessa
modalidade.

Sendo assim, o presente relato tem por objetivo descrever a experiéncia
vivida por mim, aluno do bacharelado em Educacéo Fisica, com clientes idosos de
uma academia da cidade de Campina Grande no periodo de trés meses.

1. CONTEXTUALIZANDO O IDOSO

1.1 ENVELHECIMENTO E SUAS CONSEQUENCIAS

O envelhecimento populacional € um dos maiores desafios da saude publica
atualmente. Este fato comegou a ocorrer primeiramente em paises desenvolvidos,
entretanto, recentemente é nos paises em desenvolvimento que o envelhecimento
da populagédo tem ocorrido de forma mais acentuada. No Brasil, a quantidade de
idosos (= 60 anos de idade) passou de 3 milhées em 1960, para 7 milhées em 1975
e 14 milhdes em 2002, com uma perspectiva de aumento de 500%em apenas 40



anos e estima-se que alcangara 32 milhées em 2020. Em paises como a Bélgica,
por exemplo, foram necessarios cem anos para que a populagéo idosa dobrasse de
tamanho. (COSTA & VERAS, 2003)

Estes dados afirmam que a populacdo de idosos cresce de maneira
consideravel no decorrer dos anos podendo, em um futuro breve, ser maioria com
relagdo as outras faixas etarias classificadas no Brasil. Esse aumento populacional
de individuos com mais de 60 anos é um fator bastante preocupante levando-se em
consideragao aos processos de degeneragao que ocorrem nesse periodo. (KRUEL,
2010)

A diminuicdo da capacidade funcional, perca da forga muscular e redugéo do
equilibrio sdo os principais fatores que levam os idosos a dependéncia para
locomogao, dificuldades de execugdo das atividades de vida diaria (AVDs) e
aumento da ocorréncia de quedas, sendo esta, bastante comum e temida pela
maioria das pessoas idosas por gerar consequéncias limitantes e as vezes até
reversiveis. (BARBOSA, 2001; PERRACINI & RAMOS, 2002)

Nieman (1999), diz que a maioria das pessoas mantém a forca muscular até
aproximadamente 45 anos de idade, apresentando uma queda de 5 a 10 por cento
por década apos esse periodo. Essa perda de massa muscular, denominada
“sarcopenia”, parece ser a principal razdo da diminui¢do de forga nos idosos sendo
comum verificar a fraqueza muscular nos membros inferiores e conseqliente
aumento no risco de quedas e lesdes.

Das valéncias fisicas perdidas com o envelhecimento destaca-se o equilibrio,
definido como estado de manutengdo de um corpo na sua posicdo ou postura
normal, sem oscilagdes e desvios (FERREIRA, 1998), sendo necessaria a atuagéo
do sistema sensorial e motor para a sua manutengéo.

Considerado um processo natural do ser humano, o envelhecimento tem
influéncia tanto de fatores genéticos quanto de fatores ambientais e sociais.
Apresenta como caracteristica marcante o fato de que uma pessoa que antes era
saudavel e ativa passa a ter vulnerabilidades, ha aumento da dependéncia e em
alguns casos tornam-se portadores de doengas cronicas degenerativas, podendo
causar incapacidade e tornando-os mais vulneraveis ao comprometimento da
qualidade de vida. (YAMADA et al, 2006; PEREIRA et al, 2009; TRIBESS et al,
2012)



Almeida (2013) define vulnerabilidade como a capacidade que o ser humano
tem de ser ferido, sofrer ou encerrar um processo, ou seja, € a fragilidade a que o
ser humano pode ser exposto. Esta vulnerabilidade ndo surge de um momento para
0 outro, mas sim da jungdo de aspectos que ao longo do tempo inviabilizam a
realizagdo de algumas atividades. (SALMAZO; SILVA, 2012)

1.2 IDOSOS E EXERCICIO FiSICO

Associado a esses fatores, cada vez mais tem se evidenciado a pratica do
exercicio fisico como recurso para minimizar a degeneragdo provocada pelo
envelhecimento. Posteriormente, considerando seu potencial em estimular varias
fungbes essenciais do organismo, mostra-se ndo s6 um coadjuvante no tratamento e
controle de doencgas cronico-degenerativas, mas também essencial na manutengao
das fungdes do aparelho locomotor, principal responsavel pela autonomia e
independéncia do idoso. (OKUMA, 2004)

Dentre os inumeros beneficios que o exercicio fisico promove, podemos
ressaltar: a diminuicdo da taxa metabdlica, a melhoria da composi¢gédo corporal, o
aumento da densidade mineral 6ssea, a diminuicdo de dores articulares, a melhoria
tanto do perfil glicémico quanto lipidico, o aumento da capacidade aerdbia, a
melhoria de forga e de flexibilidade, a redugéo da resisténcia vascular, o alivio da
depresséao, a melhoria da autoconfianga, com isso € notério que a atividade fisica é
um fator de protecdo da capacidade funcional em todas as idades, principalmente
nos idosos. (ANDREOTII & OKUMA, 1999)

Mesmo com as vantagens do exercicio fisico, a maior parte dessa populagao
€ inativa ou se exercita em niveis insuficientes para obter resultados satisfatérios
para a saude. Estima-se que 50% dos individuos que comegam um programa de
exercicio interrompem-no nos primeiros seis meses. (ROBISON & ROGERS, 1994)
Ressaltando esse numero, como as atividades eram realizadas na sua propria casa,
era oferecido ao aluno pelo menos uma vez na semana a pratica dos exercicios ao
ar livre, como por exemplo, a caminhada.

Logo, é importante conscientizar o aluno a diferenga entre atividade fisica e

exercicio fisico, pois, a atividade fisica & entendida apenas como qualquer



movimento que o mesmo faga no seu dia a dia, ja o exercicio fisico consiste em uma
atividade estruturada de forma que o aluno venha atingir determinado objetivo.

1.3 MUSCULACAO E IDOSOS

Segundo Vagetti e Zawadski, (2007), um dos exercicios mais recomendadas
para o idoso é a musculagdo, a qual mantém e até mesmo pode aumentar a forca
muscular, melhorando os movimentos basicos diarios. Idosos praticantes desta
atividade apresentam maior desempenho nos testes de equilibro e
consequentemente autonomia diariamente além de melhorar a velocidade habitual
da marcha. (TINETTI e BERG, 1996; FARIA et al. 2003)

Sabendo disso, os idosos vém buscando cada vez mais a musculagdo como
pratica de atividade fisica para amenizar ou solucionar os problemas de saude que
aparecem com o processo de envelhecimento e dificultam as suas atividades da
vida diaria.(FERREIRA; JUNIOR; NUNES, 2010)

No Brasil, foi em 1914, em Belém, que surgiu a primeira academia. Em 1925,
no Rio de Janeiro, o portugués Enéas Campello montou um ginasio onde era
oferecido halterofilismo (levantamento de peso e culturismo) e ginastica olimpica. O
termo "musculagao” veio unificar a nomeacgao da pratica de levantamento de peso,
fazendo com que esse exercicio fisico abrangesse todos os géneros. Porém, foi
apenas a partir da década de 60 que as academias de musculagao deixaram de ser
vistas como uma questdo de estética e passaram a ser também uma questdo de
saude, levando essas a assumirem um papel de destaque na sociedade sendo hoje
o Brasil apontado como segundo colocado no mercado do mundo, das maiores
tendéncias de comportamento para o século XXI.

Godoy(1994) aponta as finalidades da musculagao, as quais destacam-se: as
terapéuticas: sao direcionadas para tratar de lesées corporais e corregdo postural;
profilaticas: para prevenir doengas como a Osteoporose; psicoldgicas: para aliviar a
mente de tensdes do dia a dia e diminuicdo da agressividade e ansiedade; estéticas:
para modificar a massa corporal, objetivando formas esteticamente desejaveis;
especificas: para aprimorar uma qualidade fisica especifica necessaria para um
melhor desempenho esportivo de determinada modalidade esportiva.

O treinamento de forga, quando realizado de maneira correta, estimula o
aumento da densidade éssea e muscular do praticante, bem como a proliferagao do



tecido conjuntivo elastico nos musculos, tenddes, ligamentos e capsula articular. O
resultado pratico das alteragbes ocorridas através da realizagdo de um treinamento
de forgca na terceira idade € um complexo mio esquelético mais forte e mais
resistente a lesGes. Sem duvida, isso acarretaria na melhora dos esforgos comuns a
vida diaria, refletindo em uma qualidade de vida mais saudavel, com possibilidades
de aumentar a longevidade associada a qualidade de vida (SCHENEIDER; MILANI,
2002).

2.0 METODOLOGIA

2.1 Tipo de trabalho

Trata-se de uma pesquisa do tipo descritiva e com abordagem qualitativa.
Segundo Gil (1999), as pesquisas descritivas tém como finalidade principal a
descricdo das caracteristicas de determinada populagdo ou fenémeno, ou o
estabelecimento de relagbes entre varidaveis. Sdo inumeros os estudos que podem
ser classificados sob este titulo e uma de suas caracteristicas mais significativas
aparece na utilizagdo de técnicas padronizadas de coleta de dados. Ja o enfoque
qualitativo apresenta as seguintes caracteristicas: o pesquisador é o instrumento-
chave, o ambiente é a fonte direta dos dados, ndo requer o uso de técnicas e
métodos estatisticos, o resultado ndo é o foco da abordagem, mas sim o processo e
seu significado, ou seja, o principal objetivo é a interpretacdo do fenémeno objeto de
estudo. (GODOY, 1995; SILVA E MENEZES, 2005)

2.2 Local e periodo da experiéncia

A Pesquisa foi realizada em uma academia de musculagdo particular da
cidade de Campina Grande (PB), durante trés meses. Entre os meses de abril a
junho de 2018 no periodo entre as 12 horas as 15hrs da tarde, de segunda a sexta-
feira.
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2.3Publico alvo

Foi acompanhado para o seguinte relato trés clientes nomeados para
detalhamento deste trabalho como Cliente A, Cliente B e Cliente C.

Os critérios de inclusdo dos mesmos foram: serem idosos, com idades acima
de 60 anos; ambos eram iniciantes e estariam com o mesmo treino determinado
pela metodologia da academia e descrito neste trabalho; seria mudado apenas as
cargas que sao determinadas de acordo com desempenho do organismo de cada
cliente diariamente; a assiduidade dos mesmos e por treinarem no periodo em que
eu estaria como professor orientador da academia.

Conseqlentemente, adquiri maior fidelidade no relato diario e progresséao dos
clientes, além de obter maior qualificagdo no resultados e na promog¢do no meu

aprendizado.
2.4 Abordagem utilizada

O cliente era direcionado a sala do supervisor. Ao identificar que era um aluno
iniciante, era instruido a seguir o treino pré estabelecido por todos os supervisores
da academia, sendo de carater alternado por segmento, com objetivo de evitar a

fadiga muscular precoce. Estes estdo demonstrados nas tabelas a seguir:

PROGRAMA DE INICIANTES MASCULINO

TREINO A TREINO B SERIES REPETICOES
Esteira Esteira 3 15
Puxada aberta frente Supino Vertical 3 15
Rosca direta na polia Rosca triceps na polia 3 15
Cadeira flexora Legpress 3 15
Remada com Crucifixo na maquina 3 15
triangulo
Rosca com halteres Paralela maquina 3 15
pegada média
Cadeira Abdutora Cadeira extensora 3 15
Panturrilha no Abducdo de ombros 3 15
legpress com halteres
Abdominal Parcial no Cadeira adutora 3 15
chao

Extensao lombar 3 15

Fonte: equipe de professores supervisores da academia supracitada



PROGRAMA DE INICIANTES FEMININO
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TREINO A TREINO B SERIES REPETICOES
Legpress Graviton 3 15
Cadeira adutora Cadeira abdutora 3 15
Supino Vertical Puxada aberta frente 3 15
Cadeira Mesa flexora 3 15
extensora
Panturrilha no Rosca biceps pegada média 3 15
legpress
Rosca triceps na Extensdo do quadrii na |3 15
polia maquina
Agachamento Remada com triangulo 3 15
sem carga
Abdominal Extensao Lombar 3 15
parcial no chao

Fonte: equipe de professores supervisores da academia supracitada

Estando o cliente com o treino impresso em maos, era dirigido a mim,
professor de musculagao, eu guiava para cada maquina. Antes mesmo que o cliente
realizasse o exercicio, era por mim demonstrado. As cargas eram administradas de
acordo com a limitagéo de cada cliente.

Ao observar o cliente e confirmar uma perfeita execug¢édo, sem compensagoes
e erros, este era orientado a realizar 15 repeticdes com descanso de 1 minuto entre
as séries. Em seguida, eu me direcionava a outro cliente que estaria proximo, para
que ambos se sentissem independentes, mas certos de que eu estaria proximo caso
surgissem duvidas.

Ao longo dos treinos, as cargas eram aumentadas visando sempre boa
execucgao e respeito aos limites do cliente, além de qualidade nas suas atividades no
dia posterior.

3.0 EXPERIENCIA PROFISSIONAL
3.1 CAMPO DE TRABALHO

A empresa da academia em questdo € formada por trés unidades: sendo
duas situadas na cidade de Campina Grande, onde uma situa-se no bairro da Prata

e outra no centro, e a terceira unidade, encontra-se no bairro do Bessa, na capital
Joédo Pessoa, Paraiba.
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A academia onde ocorreu a seguinte experiéncia, foi a primeira a ser fundada
no ano de 1985 e dispde de varias modalidades como, por exemplo: musculagao,
ginastica, hidroginastica, spinning, natagéo a partir dos 5 meses de idade e diversos
tipos de lutas. Esta possui funcionamento 24 horas.

3.2 CONHECENDO O PUBLICO ALVO

O horario que compreendeu a experiéncia profissional consistiu das 12 horas
as 15 horas e a minha fungédo era a de acompanhar, orientar e corrigir os alunos
durante a pratica da musculagao.

Apesar de ser um horario com um publico de faixa etaria diversificada, os
idosos possuiam maior disciplina e assiduidade, logo, pude ter um acompanhamento
progressivo de maior numero de clientes acima de 60 anos de idade independente
do género.

Os idosos de uma maneira geral, estavam praticando a musculagédo com um
foco reabilitador ou paliativo, buscando melhor equilibrio, retardo na atrofia muscular
e melhor desempenho nas atividades da vida diaria visando sempre o interesse na
promog¢ao da qualidade de vida. Porém, cada um havia sua particularidade e pude
ouvir suas queixas antes que iniciasse o acompanhamento e, apds o periodo de trés
meses, 0s relatos dos beneficios apos a freqliéncia do exercicio fisico supracitado.

O cliente A buscou a musculagdo por possuir doenga crénico-degenerativa
diagnosticada. O mesmo era portador de osteoporose e estava com queixas de
dores na coluna lombar, além de afirmar nunca ter feito nenhuma outra atividade
fisica durante anos e que iniciaria a musculagdo apenas trés vezes durante a
semana. Com todos os laudos médicos em méaos, foi feito a avaliagdo e a montagem
do programa de treinamento do cliente por meu supervisor, baseando-se nas
queixas e objetivos, sendo esse com duragao de trés meses.

No primeiro dia de treino, o cliente A, tive cautela ao apresentar as maquinas
e suas funcgdes, visto que, era o primeiro contato do mesmo com aquele ambiente.
Logo nos primeiros exercicios, ele queixou-se estar achando muito “leve” as cargas
que estavam sendo orientadas por mim nas maquinas. Em membro inferior as

cargas nao ultrapassaram os 10 kg e em membros superiores as cargas ficaram
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entre 5 e 15kg, o que me fez determinar qual carga exata era o minimo de esforgo e
perfeita execugado do exercicio.

Logo, expliquei que, por estar iniciando a pratica recentemente, era
necessario paciéncia e cautela para observar os dias seguintes e como o organismo
responderia ao primeiro dia de treino, evitando dores em excesso e limitagdo nas
AVDs e so posteriormente, aumentar progressivamente a intensidade do treino. No
segundo dia de treino, o cliente agradeceu o fato de nao ter permitido o aumento das
cargas, pois mesmo com pouco peso, ja sentiu dores, porém suportaveis e relatou
até “agradaveis” sentindo que o corpo estava “vivo” e sentiu-se estimulado.

Logo, ao segundo més de assiduidade e fidelidade as orientagdes, pude
observar no semblante do cliente A mais empolgagéo e o préprio ja afirmou sentir
menos dores lombares ao qual se queixou na anamnese e que se sentia mais
disposto no seu dia a dia sendo assim, possivel evoluir o treino com sucesso. Apos
os trés meses o0 aluno estava bastante satisfeito, estimulado para o novo treino, ja
concluia ter maior qualidade de vida e relatou: Professor, gragas a Deus, hoje eu
consegui dormir bem e ndo sinto dores.

O Cliente B procurou a academia por indicagdo médica que constatou
obesidade e problemas cardiorrespiratérios no mesmo. O mesmo queixou-se que
estava com dificuldade em realizar simples atividades diarias como colocar o cinto
de seguranga ao entrar no carro ou (0 que mais o incomodava) segurar 0 neto no
colo sem que o cansago o fizesse ter que entregar a crianga a outra pessoa ou
colocar em bergo. Assim como o cliente A, o cliente B também nunca havia entrado
numa academia e com suas condigdes de sobrepeso, prestei maior atengéo, pois 0s
cuidados tinham que ser voltados também para ele ndo se machucar ao entrar e sair
de uma maquina evitando qualquer constrangimento ou acidentes.

Associado a esses cuidados e apos trés meses de treinos diarios e
praticamente sem faltas, o cliente chegou a relatar estar bastante satisfeito e
acrescentou: As primeiras duas semanas foram bastante dificeis, pensei varias
vezes em desistir, mas meu objetivo maior e seu tratamento igualitario me fez
persistir e hoje sou grato a toda a equipe. Posso brincar com meu neto sem tantas
limitacbes e agora vocés vao ter que me aguentar, agora sO saio da academia
quando morrer. E se despediu de mais uma semana com um grande sorriso, que

sem duvidas, fez valer todo meu esforgo.



14

O cliente C tinha objetivos mais incomuns, mas ndo menos importantes. O
mesmo iria fazer uma viagem que iria exigir grandes esforgos em caminhadas e este
queria se preparar para nao perder nada do turismo por cansaco fisico. Outro motivo
que o cliente C procurou a pratica da musculagdo foi o fato de que 0 mesmo mora
sozinho na cidade, s6 vé a familia esporadicamente e procurava um ambiente para
socializar e criar vinculos de amizade.

Assim seu programa foi desenvolvido visando uma melhora
cardiorrespiratéria, com exercicios aerdbios, como a caminhada e bicicleta
realizados apds a pratica da musculagdo. Os limites do paciente sempre foram
respeitados, logo, na primeira semana foi praticado apenas 10 minutos de treino
aerébio e o aumento progressivo ocorreu no passar das semanas, chegando o
Cliente C a 30 minutos de treino aerdbio na quarta semana.

Ja no segundo més de exercicio fisico pude observar que seu objetivo com
relagdo a sociabilidade ja havia sido alcangado, pois ele dialogava com todos os
funciondrios da academia além de outros alunos com grande afinidade.
Conversando com ele sobre esse assunto, o cliente C chegou a relatar que: Aqui é
minha segunda casa, vocés professores sdo meus filhos! E de quebra, me
mantenho saudavel! Em breve sua viagem aconteceu e ao chegar ele, muito
empolgado com os conhecimentos, mas também disse com muito orgulho: Andei 10
km em um dia e ndo senti nada, outro dia subi mais de 100 degraus. La as pessoas
duvidaram da minha idade.

CONSIDERACOES FINAIS

A partir dessa experiéncia profissional, aprendi que no primeiro contato com
meu cliente/aluno devo ser capaz de realizar um diagnéstico das condigées motoras,
psicoldgicas, sociais, econémicas, etc. Em seguida, identificar objetivos e projetar
uma forma de concretiza-los, selecionando e implementando as atividades a serem
realizadas. Posso dizer que todas essas agdes constiituem a dimensdo do
profissional que sou hoje.

Essa experiéncia exigiu que eu buscasse nas leituras maior conhecimento.
Em uma delas, aprendi que o profissional de Educagédo Fisica tem competéncia para
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executar nas areas de atividades fisicas e do desporto, fungbes de coordenacgao,
planejamento, programacdo, supervisdo, dinamizagdo, dire¢cdo, organizagao,
avaliagdo e execugao de trabalhos, programas, planos e projetos, bem como a
prestacdo de servicos de auditoria, consultoria e assessoria, a realizagdo de
treinamentos especializados, a participagdo em equipes multidisciplinares e
interdisciplinares e a elaboragéo de informes técnico, cientificos e pedagdgicos.

Ha dois anos havia concluido a especializagdo em Personal Trainer no
Instituto de Educagédo Superior da Paraiba (IESP) com duragdo de 18 meses,
porém, sentia que muitos artigos e referéncias sobre o publico da terceira idade
estavam entendidos de maneira incompleta. Sé com a pratica pude executar todo o
meu conhecimento, além de me estimular a procurar pesquisas e cursos atualizados
para continuar me qualificando e s6 assim buscar o melhor para a saude dos meus
clientes.

Mas foi através dessa pratica profissional que pude perceber que apenas
executar tarefas mecanicas da profissdo ndo sdo suficientes para ser considerado
um bom profissional e ter os alunos com treinos efetivos e em evolugdo. Como em
toda profissdo, o Educador Fisico necessita de paciéncia diariamente, para
responder repetidas vezes a mesma pergunta se necessario, sem causar
constrangimento ao aluno, promovendo entrosamento entre professor-aluno e néo
limitagdo na execucgdo de qualquer exercicio do treino, consequentemente, néo
comprometendo seu desempenho.

Logo, entendi que um bom profissional necessita ter sensibilidade para lidar
com diferentes personalidades e situagbes. Foi gragas ao publico de idosos, que
amadureci nesse quesito, aprendendo a ser mais paciente, compreensivo, além de
saber simplesmente escutar um pouco o cliente antes do treino seja para motiva-lo
ou para orienta-lo que o corpo também precisa de descanso.

Notei que como professor de musculagao, a orientagdo correta na execugao
do exercicio deve ser constante, seja o aluno novato, por motivos de inexperiéncia e
também aos veteranos por terem uma tendéncia a relaxar e achar que ja tem
experiéncia por ter anos de treino, logo, o Educador Fisico deve estar sempre
atento. Associado a isto, atender os alunos de maneira igualitaria, foi essencial para

ser considerado um profissional ético e ser respeitado por todos.
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Apesar de entender que um bom profissional, com amplos conhecimentos,
nao necessariamente deve estar em treinos de musculagdo com alta intensidade, ao
acompanhar meus clientes, percebi, que eu estava precisando de treinos mais
regulares. Como consequéncia do exemplo com meus resultados, enxerguei maior
confianga no meu trabalho profissional. Ao término da minha experiéncia eliminei 10
kg me sentindo mais saudavel e com maior qualidade de vida.

Outro ponto que nao se passou despercebido foi a dindmica adotada pela
academia mediante os seus funcionarios. O respeito, companheirismo, ética e
multifprofissionalismo foram fundamentais para me manter entusiasmado e motivado
a estar sempre me atualizando e com um bom humor dia apés dia.

Sendo assim, foi uma vivéncia positiva e, sem duvidas, serdo levadas para
toda a experiéncia profissional além de ter agregado valores a minha vida pessoal.

ABSTRACT

This studyaims to report my experience in a gym in the city of Campina Grande,
Paraiba, with the desire to expand the knowledge, contribute to the specific literature
of resistance training, and to improve personal experiences already acquired. This
study was developed from April to June of 2018, between 12 noon to 3 o'clock,
Monday through Friday. The participants chosen to take part in this study were3
elderly clients, due to their attendance and the fact that they started training at the
gym in the selected period to develop this research. Theparticipantswere named as
Client A, who had complaints of diagnosed chronic degenerative disease, Client B
with obesity and cardiorespiratory problems, and Client C, who sought strength
training to improve endurance and sociability. All of themhad the same training, since
they were all beginners and the gym in question had a methodology in which the
same training was used, however, the loads were administered according to
individual performance and daily response of each client. At the end of the 3-month
follow-up, all the clients achieved their goals, including me, who had experience as a
professional and yet personal growth.

Key words: Ageing; Physicalexercises; Elderly; Resistance training.
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