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RELATO DE EXPERIENCIA: A PRATICA DA MUSCULACAO COM IDOSOS NA
ACADEMIA ESCOLA DO DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA - UEPB

Gilmara Alcantara da Silva

RESUMO

As pesquisas do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatisticas (IBGE) apontam que no ano
de 2050 a expectativa média de vida do brasileiro tera alterado dos 75 anos para 81 anos de
vida. Ou seja, a populagdo acima dos 60 anos, que atualmente é de 22,9 milhdes de pessoas
(12% da populacdo total) vai saltar para 89 milhdes, o que devera representar 39,2% de toda
populacdo do pais.Os objetivos deste relato de experiéncia ¢ relatar a vivéncia com os idosos
na pratica da musculacdo, refletir sobre a freqiiéncia dos mesmos na musculacao,
disponibilizar aos idosas atividades fisicas de exercicios resistido na academia de musculagao
e viabilizar atividades sociais para os idosos. Portanto consistiu no estudo descritivo cujos
relatos sdo de experiéncias vividas com idosos, do sexo feminino e masculino, durante o
estagio na Academia Escola do Departamento de Educacao Fisica “UEPB, Campus I, no
Projeto de Extensdao “Laboratorio pedagogico de satude, esporte e lazer no departamento de
educacao fisica da UEPB: Escolinha do DEF”,localizada na Rua Domitila Cabral de Castro -
Bodocongo, Campina Grande — PB. Diante do que foi realizado no decorrer do tempo de
estagio, percebi a importancia da pratica de atividades fisicas paras os idosos que estdo sendo
assistidas pelo projeto, pois a partir das praticas os alunos passaram a se comunicar mais, €
ver que cada um, com suas limitagcdes, podem praticar exercicios fisicos de forma regular e
segura.

PALAVRAS-CHAVES: Idosos. Musculacdo. Qualidade de vida.
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1. INTRODUCAO

As pesquisas do Instituto Brasileiro de Geografia ¢ Estatisticas (IBGE) apontam que
no ano de 2050 a expectativa média de vida do brasileiro tera alterado dos 75 anos para 81
anos de vida. Ou seja, a populacdo acima dos 60 anos, que atualmente ¢ de 22,9 milhdes de
pessoas (12% da populagao total) vai saltar para 89 milhdes, o que devera representar 39,2%
de toda populacdo do pais. O envelhecimento, entdo, ¢ considerado um dos maiores
fenomenos do século 21.

No Ocidente, ap6s pesquisa sobre fatores que influenciam o aparecimento e aumento
de certas doengas, a medicina passou a dar importancia e ter a atividade fisica como um meio
para manter a saude, a auto-estima, de melhorar o estado psicologico e fisicose
também,passou a demonstrar a importancia de uma alimentacdo balanceada e da higiene.
Entre os Quarenta e¢ a Cinquenta anos de vida,comecam a surgir sinais de
envelhecimento:cansago fisico,que pode ser confundido com preguica,reducao da memoria e
da for¢a de trabalho,uma facilidade para engordar e lenta e progressiva perda de massa
muscular (MORENO,2008).

Nahas (2010, p.192) aponta que os fatores que ameacam o bem-estar dos idosos
destacam-se a perda da independéncia (decorrente de doencas cronicas ou
acidentes),alimenta¢do pobre em nutrientes, a falta de uma rede social de apoio (amigos e
familiares), tabagismo e uso de outras drogas, falta de atividades fisicas e mentais.

Um dos aspectos fundamentais para a melhora do bem- estar do idoso ¢ o exercicio
fisico, a musculagao ¢ uma das modalidades que combate a obesidade, atua no controle do
diabetes e hipertensdo e com a pratica da musculagdo hé a redugdo da perda da massa 6sseo,
melhorando a capacidade aerdbica, amenizando dores e doengas como artrose, problemas de
coluna, tendinite promovendo assim a longevidade e melhorando a qualidade de vida. A
auséncia de atividade fisica regular acarreta fatores negativos em relagdo a prevencao de
incidentes como: desequilibrio falta de forga, falta de coordenagdo, comprometimento da
resisténcia fisica acarretando em lesoes.

Vivenciar essa experiéncia de trabalhar com pessoas idosas no Programa de Extensao da
UEPB: Laboratorio pedagogico, satude, esporte e lazer no departamento de Educacdo Fisica
da UEPB —“Escolinhas do DEF” foi um desafio ¢ de suma importancia para mim. Foi
bastante enriquecedor para o crescimento pessoal ¢ profissional, pois conheci pessoas que o

que importavam para elas vai muito alem do fisico ou busca por um corpo perfeito, foram
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atras de envelhecer com qualidade de vida e bem-estar, houve troca de conhecimentos entre
professor-aluno e aluno-professor e percebi que cada individuo pode se exercitar dentro das
suas necessidades e de seus objetivos.

Os objetivos deste relato de experiéncia € relatar a vivéncia com os idosos na pratica da
musculagdo, refletir sobre a freqiiéncia dos mesmos na musculagao, disponibilizar aos idosos
atividades fisicas de exercicios resistido na academia de musculac¢do e viabilizar atividades

sociais para os 1dosos.

2. REFERENCIAL TEORICO

No Brasil,entre os anos de 2012 e 2017, o percentual da populagdo idosa subiu 18% e
segundo estimativas, até 2025 ocorrerd outro aumento de pelo menos 11% da mesma
populagdo. (IBGE, 2018). A primeira pesquisa do censo feito pelo Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatisticas (IBGE), aponta que em 1872, a quantidade de idosos acima de 60
anos era de 7,0% em relagdo aos demais habitantes totais no Brasil. Comparando com os
numeros de hoje, o numero de idosos corresponde a um pouco mais de 14% dos demais
habitantes do pais.

Segundo o IBGE(2018) em 2010, a populacdo brasileira mantinha a expectativa de
vida média de73,86 anos. Hoje, segundo o mesmo 6rgdo, a média subiu para 76,95 anos ¢ em
2025 a estimativa € que chegue a 77,8 anos.

O aumento da expectativa de vida no Brasil, permitido devido aos avangos da saude,
saneamento e crescimento econdomico observado nos tltimos anos. Esse fator aliado a redu¢ao
da taxa de natalidade estd criando uma populagdo de nlimero equiparado entre jovens abaixo
de 22 anos e idosos acima de 65 (IBGE, 2018). Outro estudo, também realizado pelo IBGE
(2018), informa que para o ano de 2040 o percentual da populagdo idosa acima de 65 anos
sera maior que a de jovens abaixo de 14.

Para esta nova configuracdo de populagao, se faz necessdria mudangas do ponto de
vista de saude e qualidade de vida. Além de cuidados necessarios que garantam a
independéncia psicomotora e a inclusdo nos diversos ambitos da sociedade. Segundo
Scheneider e Milani (2002) a pratica de exercicios regulares garante esses beneficios de forma

duradoura.



9

Segundo Guerreiro ¢ Rodrigues (1999), a realizagdo de exercicios fisicos regulares,

repouso adequado, aliados a uma alimentagdo balanceada com baixo teor de gorduras e
atividades de lazer sdo essenciais para a qualidade de vida.
De acordo com Barbosaer al.(2000), a partir dos 40 anos de idade a fisiologia corporal
comega a entrar em declinio, principalmente nos tecidos 6sseos e musculares. Esse declinio
estd relacionado a redugdo da aptidao fisica e equilibrio, que Fariaet al.(2003) explica bem,¢é
denominado sarcopenia.

Para a Organizagdo Mundial da Saude (2018), a pratica de atividade fisica pode
reduzir o risco de vdarias doengas comuns em idosos, entre elas podemos citar as
cardiovasculares, hipertensao e diabetes tipo II. Além disso, ¢ notavel os efeitos positivos
sobre o equilibrio, a osteoporose, peso corporal, auto estima, ansiedade e estresse

Segundo Caldas (1999), o sedentarismo provoca atrofia muscular levando o mutsculo
cardiaco a diminui¢do na sua forca de contra¢do, o que aumenta os fatores de risco para as
doengas cardiovasculares.

Para Barbosa (1999), o envelhecimento reduz a capacidade de realizar atividade fisica,
o que pode influenciar num estilo de vida menos ativa. Segundo Caldas (1999) o
sedentarismo provoca atrofia muscular o que aumenta o risco de doengas cardiovasculares
devido a diminuicdo da for¢a nos musculos cardiacos. Isso pode causar um ciclo de causa e
efeito que levardo cada vez mais o individuo a negar o exercicio fisico e, consequentemente,
ter mais prejuizos na saide e qualidade de vida.

A Organizacdo Mundial de Saude (2018) define atividade fisica como qualquer
movimento corporal produzido pelo nosso corpo, proveniente de gasto energético pelos
musculos esqueléticos. Para a populacdo da terceira idade, OMS ainda recomenda a pratica de
30minutos de algum tipo de atividade fisica com intensidade moderada ou 20 minutos de
intensidade vigorosa, ou ainda uma combinacdo de ambas pelo menos trés vezes por semana.
Essas atividades devem variar entre exercicios de forca, de equilibrio e flexibilidade de
preferéncia com acompanhamento adequado para evitar riscos de lesdes. (Organizacao
Mundial da Saude, 2018).

Para Guedes (2008), o que se deve buscar na realizagao de atividades sistematicas para
idosos ¢,primeiramente, o aumento da forca em um esforco para evitar a sarcopenia. Barbosa
(1999), afirma que a atividade fisica deve focar na promocao da saude. Fazendo uso dos dois
enfoques dos autores podemos pensar em atividades fisicas para idosos tanto para a promogao

de satde de forma preventiva, quanto para manuten¢do de forma fisica e rendimento.
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Jareket al. (2010) aponta que a musculagdo afeta de forma positiva o equilibrio estatico e
dinamico do idoso além de apresentar melhoras na forca, o que potencializa a independéncia e
resposta quanto a vulnerabilidades como quedas e fraturas. Em outros estudos, Borges e
Moreira (2009) e Ferreira et al. (2010),também (re)afirmam que atividades fisicas regulares
garantem independéncia nas atividades da vida diéria.

De acordo com Benedetti e Benedetti (1996), a musculagdo para terceira idade
garantiu diminuigdo da frequéncia cardiaca e na pressdo arterial, diminui¢do do colesterol e
das dobras cutaneas, além do aumento da massa muscular, melhora na mobilidade articular e
engrandecimento emocional.

Civinskiet al.(2011) destaca a importancia de desenvolver programas especificos para a
comunidade idosa e da necessidade de tomar precaugdes necessarias na criagdo de qualquer
programa de treino quanto a carga, intensidade, intervalo e frequéncia para que corresponda
adequadamente as necessidades e eventuais patologias que o individuo apresente.

Zagoet al. (2000) esclarece o potencial que individuos na terceira idade tem quanto a melhora
da resisténcia de forga muscular. E afirma que essa resisténcia pode ser trabalhada com
exercicios generalizados, se feitos em periodo prolongado e com intensidades moderadas.

De acordo com Meurer (2010), atividades prazerosas e coletivas, com metas a ser
alcancadas ¢ a melhor forma de motivar idosos na pratica dos exercicios fisicos. Atividades
com beneficios fisicos e psicologicos tornam o idoso mais ativo, com maior qualidade de vida
¢ independéncia.

O idoso ao se juntar para fazer atividade fisica com outros idosos, vai percebendo os
beneficios que a sua pratica trdz;o seu corpo vai mudando fica mais 4gil,vai descobrindo
sensagOes e varios movimentos totalmente desconhecidos. Comega a sentir-se bem com o seu
corpo ¢ ver que a pratica da atividade fisica lhe ajuda a superar a solidao, a depressao,entre
outros(GEIS,2003).
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3. METODOLOGIA

3.1 Tipo de trabalho

Trabalho consistiu um estudo descritivo que segundo Gil(2008) relata que esse estudo
“tem como objetivo primordial a descri¢do de determinadas populag¢do ou fendomeno...”,com a
abordagem qualitativa,este relato sdo de experiéncias vividas com idosos durante o estagio na
Academia Escola do Departamento de Educagao Fisica —UEPB, Campus I, no Projeto de
Extensdo “Laboratorio pedagogico de satude, esporte e lazer no departamento de educacgao
fisica da UEPB: Escolinha do DEF” localizada na Rua Domitila Cabral de Castro -
Bodocongo, Campina Grande — PB. A academia de musculagdo atende desde jovens, adultos
¢ idosos, de ambos os sexos. Com supervisdo da Professora Anny Sionara, as aulas do
programa Escolinhas tiveram inicio dia 20 de margo e término dia 14 de junho, todas tercas e
quintas — feiras, no periodo da manha, horario das 07h30min as 08h30min e das 08h30min as

09h30min na academia de musculagdo do DEF.

4. RELATO DE EXPERIENCIA

4.1 Caracterizacoes do campo de estagio

O estagio aconteceu na Academia Escola do Departamento de Educagdo Fisica -
UEPB, Campus I, Campina Grande. Sala de musculac¢do dividida em dois lados, basicamente,
um para a parte de exercicios dos membros superiores € outra para os exercicios de membros
inferiores. Sala bem ventilada com janelas e ventiladores, com espaco adequado para a
acomodagdo de todos que estdo no hordrio, piso emborrachado, méaquinas de exercicios
resistidos para membros superiores e inferiores, variados pesos, anilhas, halteres, steps,
barras, colchonetes, esteiras e bicicletas ergométricas em bons estados de uso e tamanhos. Na

academia encontramos algumas falhas na infraestrutura como falta de espelhos, pesos
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emborrachados, presilhas para barra e algumas vezes encontramos o espago com sujeiras

acumuladas.

4.2 Atividades desenvolvidas

A principio foi realizada a anamnese em cada aluno para saber sobre seus habitos de
vida e logo ap0s a avaliagdo fisica, verificando peso, altura e medidas antropométricas a partir
dos resultados da avaliagao fisica desenvolvemos um treinamento especifico para cada aluno,
onde colocamos o treino em pratica, com o objetivo de melhorar o bem estar fisico e
psicologico dos alunos. O projeto atende o publico de jovens, adultos e idosos do sexo
feminino e masculino, mas o publico que me identifiquei e orientei foi o de idosos, estes por
sua vez apresentavam algumas patologias, dentre elas: Cifose, artrose, hérnia de disco,
depressao, diabetes e hipertensao.

As aulas eram realizadas nas tercas e quintas, dividida em duas turmas, uma no horario
de 07h30min as 08h30min e outra das 08h30min as 09h30min. Antes do inicio dos treinos era
realizado fora da academia com o grupo de alunos por cinco minutos o alongamento geral dos
membros superiores, tronco € membros inferiores. Inicio do programa de treinamento com
sessdo de exercicios da musculagdo de cardter adaptativo (intensidade e volume baixos)
focando os grupos musculares de toda regido dos membros superiores, tronco (ombros,
peitorais, abdomen, costas) e membros inferiores. Nas tercas apds o alongamento era
realizado o aquecimento em esteira por 10 minutos, o treino abaixo ¢ de um dos idosos que
praticava a musculacdo na academia, treino dos membros inferiores:

e Leg45°: 3 series de 10 repetigdes

e Extensora: 3 series de 10 repeticdes

e (adeira abdutora: 3 series de 10 repetigdes

e (Cadeira adutora: 3 series de 10 repeticdes

e (adeira flexora: 3 series de 10 repeticdes

e Panturrilha sentada: 3 series de 15 repeti¢des

No termino do treino era realizado a caminhada de 10minutos e o alongamento global

de 5 minutos. Nas quintas feiras esse mesmo idoso realizava 5 minutos de alongamento global
¢ o aquecimento 10 minutos na esteira, em seguida o treino dos membros superiores:

e Rosca direta: 3 series de 10 repeti¢des

e Rosca alternada: 3 series de 10 repeti¢oes
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e Elevagao lateral:3 series de 10repeticoes
e Elevagao frontal: 3 series repeti¢oes de 10 repeticdes
e Voador : 3 series de 10 repetigoes
e Supino sentado(maquina): 3 series de 10 repeticdes
e Triceps na polia alta: 3 series de 10 repeticoes
e Triceps com corda: 3 series de 10 repeticdes
No termino do treino era realizado a caminhada de 10minutos e o alongamento global

de 5 minutos.

4.3 Sobre as aulas

As aulas tinham duracdo de 60 minutos era dividido entre alongamento, aquecimento,
treino de resisténcia e alongamento, também teve dias que os alunos faltaram por motivos de
doengas.

Enquanto professora da academia me identifiquei e orientei os alunos da terceira idade
porque a meu ver eles precisavam de uma atengdo maior, seja por ndo conseguir pegar as
anilhas para colocar nas maquinas, trocar a cadeira abdutora para cadeira adutora, corrigir a
postura durante a realizacdo do exercicio, € que mesmo com a ficha de treino nao conseguiam
lembrar os exercicios e também pela necessidade e caréncia deles de desabafar, conversar
sobre o dia a dia deles.

Observei que os alunos chegavam para praticar a musculacdo carente de alguns
conhecimentos especificos da area, porém com muita necessidade e acima de tudo, vontade de
aprender e pratica-los. Buscando sempre chegar antes do horario da aula do inicio do seu
turno para aproveitarem o maximo possivel do tempo. Buscando nao faltar e quando faltavam
sempre justificavam para nao perder a vaga no projeto. Sempre motivados e dispostos a fazer
o treino completo e com o passar dos dias fazendo e socializando com os demais colegas,
fazendo amizades. E observei também, a melhora nas posturas, da flexibilidade, da resisténcia
muscular e aerébica,melhora na autoestima ,diminui¢ao de cansaco, diminuigdo de dores.

E de suma importancia destacar o quanto é importante ter este tipo de projeto social
aberto a todas as pessoas da comunidade de Campina Grande, principalmente os idosos que
por muitas vezes vivem isolados e os dias que tem para descontrair e praticar atividade fisica
sdo naqueles dias da escolinha, a maioria dos alunos moram perto do Departamento de

Educagdo Fisica. A modalidade “Musculagdo” vem oferecer melhor qualidade de vida
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aquelas que estdo a procura do bem estar, que tem doengas cronicas ou agudas, casos
reversiveis ou ndo de lesdes na coluna ou na parte fisica no geral. O projeto recebe inlimeras
pessoas com diferentes objetivos e patologias, e a academia com seus exercicios resistidos
vem ajudar a todos para uma melhor qualidade de vida. Porém o projeto s6 acontece em dois
dias na semana com apenas dois horarios, € as vez acontece de ser prejudicado por causa de

feriados, greves e paralisagoes.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Diante do que foi mostrado e realizado no decorrer deste tempo de estdgio, podemos
perceber a importancia da pratica de atividades fisicas paras os idosos que estdo sendo
assistidas pelo projeto, pois a partir das praticas os alunos passaram a se comunicar mais, ¢
ver que cada um, com suas limitagcdes, podem praticar exercicios fisicos de forma regular e
segura. E, que tal pratica ¢ benéfica para todos em muitos aspectos da sua vida.

Ao planejar os treinos para cada um dos alunos, buscamos melhorar sua qualidade de
vida por meio da pratica da musculagdo, ndo com fins para hipertrofia, mas para melhorar o
quadro de cada um deles. Percebi que houve melhora nas posturas, da flexibilidade, da
resisténcia muscular e aerobica,melhora na autoestima ,diminui¢do de cansago, diminui¢do de
dores.

A experiéncia foi muito prazerosa e bastante enriquecedora para mim como pessoa ¢
como profissional, haja vista que era uma area que ainda ndo tinha atuado a musculagdo e
principalmente com o publico de idosos. Assim adquiri conhecimentos mais sobre a condig¢ao
fisica de cada um deles, conhecimento acerca das patologias, conhecimento sobre o ser
humano, suas historias e ensinamentos.

Ao final das aulas do Projeto “Escolinhas do DEF” deste semestre, cheguei a
conclusdo de que projetos gratuitos voltados para terceira idade esta crescendo e ¢ claramente
notorio a necessidade e a importancia para que os idosos tenham qualidade de vida e convivio
social.O trabalho realizado fez com que me preparasse para novas experiéncias e desafios e
para que possa atender idosos com os mesmos problemas de satde seja nas academias de

ginastica, clubes, Nasf’s ou como personal training.
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ABSTRACT

Research by the Brazilian Institute of Geography and Statistics (IBGE) indicates that in the
year 2050 the average life expectancy of the Brazilian will have changed from 75 years to 81
years of life. That is, the population over 60, currently 22.9 million people (12% of the total
population) will jump to 89 million, which should represent 39.2% of the entire population of
the country. report of experience is to report the experience with the elderly in the practice of
bodybuilding, to reflect on their frequency in bodybuilding, to provide the elderly with
physical activities of resistance exercises in the bodybuilding academy and to enable social
activities for the elderly. Therefore, it consisted of the descriptive study whose reports are of
experiences lived with the elderly, female and male, during the internship at the School
Academy of the Department of Physical Education - Campus I, in the Extension Project
"Pedagogical laboratory of health, sport and leisure in the physical education department of
UEPB: Escolinha do DEF ", located at Rua Domitila Cabral de Castro - Bodocongo, Campina
Grande - PB. In the face of what was done during the internship, I realized the importance of
practicing physical activities for the elderly who are being assisted by the project, because
from the practices the students started to communicate more, and to see that each one, with
their limitations, they can exercise regularly and safely.

KEYWORDS: Elderly. Bodybuilding. Quality of life.
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ANEXOS



IMAGEM I - ACADEMIA ESCOLA DO DEPARTAMENTO DE EDUCACAO
FISICA.



IMAGEM II - ALUNA NO SUPINO VERTICAL



IMAGEM III - ALUNA NO LEG 45°



IMAGEM IV — ALUNA NA ESTEIRA



