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RESUMO

O processo de envelhecimento pode ser muito doloroso, fisicamente, psicologicamente ¢ até
mesmo emocionalmente, para o ser humano por causa de varios fatores, como as doencas, a
ndo socializagdo, a perca de mobilidade e etc. As agdes no campo de estagio e¢ na atuacao
profissional com idosos apontam para uma area da educacgdo fisica voltada ao cuidado,
estimulo, ¢ autonomia destes individuos, as intervengdes serviram para colocar em pratica o
que aprendemos na teoria, pois sem um o outro se torna obsoleto, ndo tendo como atuar com
seguranga. Torna-se imprescindivel nos dias atuais que esse grupo amplie seus vinculos ¢
adquira habitos saudaveis. O estagio curricular ndo obrigatorio (observacao e intervencdo) e a
atuagdo profissional foram realizados na sala de musculagdo da Fisicus Academia. Sendo
assim, podemos observar que algumas valéncias foram melhoradas com a pratica de
musculacdo pelos idosos, tais como ganho de for¢ca muscular, ganho de flexibilidade, ganho
de resisténcia cardiorrespiratoria, aumento da capacidade funcional e etc. O trabalho com
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muscula¢do em idosos ¢ uma das atividades desempenhadas na atividade profissional do
bacharel em Educacdo Fisica, dentro desse universo das atividades fisicas. O estudo utilizou a
pesquisa qualitativa e descritiva segundo Gil (2008) com o objetivo de relatar a experiéncia
no trabalho com musculagdo para idosos.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Idosos. Atua¢do Profissional.

1. INTRODUGAO

Desde o seu nascimento, o ser humano passa por diversos processos fisiologicos e
conseguintemente em um processo natural comeca a envelhecer, e o envelhecer por muitos
ndo ¢ encarado de forma adequada o que pode acarretar em varias consequéncias ao
organismo. E importante entender que esta fase da vida, frequentemente, surge complicagdes
e aumenta o nimero de doengas presentes no organismo. Além disso, os idosos tendem a nao
se socializar, criando uma barreira com outras pessoas, € até mesmo com a familia e amigos.

A idade avangada frequentemente envolve mudangas significativas além das perdas
biologicas. Essas mudancas incluem mudangas nos papéis e posi¢des sociais, bem como na
necessidade de lidar com perdas de relagdes proximas. (OMS, 2015)

Torna-se imprescindivel nos dias atuais que esse grupo amplie seus vinculos e adquira
habitos saudaveis, e com frequéncia faga exames preventivos para que tenha uma qualidade
de vida melhor. Uma das competéncias do Estudante de Educagdo Fisica ou do profissional
da Educagdo Fisica, que se estendem e abrangem novos caminhos, na faculdade e pos

faculdade, sdo os estudos e a pratica no treino de musculagdo para individuos da terceira



idade, suas especificidades e o cuidado eminente com a crescente pratica de atividade fisica
por esse grupo.

Por isso a qualificacdo e as discussdes sobre o papel do bacharel em Educacdo Fisica
na atuacdo com pessoas da terceira idade vém ganhando notoriedade. O aprimoramento dos
conhecimentos adquiridos e acumulados no curso oferece bases soOlidas para o
desenvolvimento das perspectivas quanto ao treinamento com idosos.

O desenvolvimento das atividades com os idosos requer um enfrentamento com a
realidade do mesmo, com suas capacidades fisicas e motoras, assim como com seus limites
emocionais e sociais. Para tanto, o bacharel em Educacdo Fisica precisa dar condi¢des de
execucdo e autonomia no desenvolvimento das atividades de musculagdo assim como
independéncia para os idosos exercerem suas atividades. A intervenc¢do no treinamento de
musculacdo para esses individuos torna-se o ponto chave para a permanéncia e seguranga das
praticas didrias, para conscientizagao da importancia das atividades e para o desenvolvimento
dos objetivos e anseios dos idosos.

Entendendo que por meio das aulas de musculacdo o individuo da terceira idade busca
através desta pratica, diversos objetivos, e que podem corroborar para uma vida mais ativa,
participativa, amenizando os percal¢os que provavelmente o idoso encontra no dia-a-dia.

Ter uma vida saudavel ¢ o objetivo de todo ser humano e envelhecer com satde ¢ uma
preocupagdo crescente da nossa sociedade, pois a cada dia cresce o nimero de pessoas que
aderem a praticas de atividades fisicas, e consequentemente da musculagao.

Portanto o objetivo desse trabalho foi relatar a experiéncia vivenciada no estagio
curricular ndo obrigatério e na atuagcdo como profissional, no desenvolvimento de atividades e
programas de treinamento de musculagdo com idosos na Fisicus Academia localizada na

cidade de Campina Grande - PB



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 IMPORTANCIA DO ESTAGIO PARA ATUACAO PROFISSIONAL

A formagdo de professores ou at¢ mesmo em especifico do bacharel em Educacdo
Fisica requer uma série de contetdos produzidos e assimilados aos conhecimentos da area em
questdo, para tanto, durante o curso foram estudadas e discutidas diversas vertentes e varias
areas do conhecimento, a fim de expandir e dialogar com os conhecimentos especificos da
Educagao Fisica, no entanto os conhecimentos sdo postos em pratica no ambito de trabalho,
inicialmente no  Estagio  Supervisionado contribuindo para a formagdo do

professor/profissional de Educacao Fisica.

A formagdo de professores ¢ influenciada por intimeros e, dada a sua
complexidade, muitas das variaveis que interagem nessa formacdo nem
sempre sdo suficientemente compreendidas. Que significado tem sido
atribuido a pratica de ensino/estagio supervisionado na formacdo do
professor, se a pratica de ensino pré-servico assume posturas artificiais em
relagdo as reais (PICONEZ, 1994, p.9).

Por muitas vezes o estagio supervisionado ¢ pouco valorizado pelos alunos em
formagao nas universidades por ndo entender essa dindmica da inser¢do dos conhecimentos
previamente adquiridos no curriculo académico que agora serdo postos em “pratica”. Apesar
de muitos entenderem que essa relagdo do aluno com o estagio supervisionado ¢ um momento
oportuno de ver o que esta sendo ensinado pelos cursos de graduagdo, mas também como
momentos de orientagdo da pratica de suas atividades. Nesse entendimento podemos olhar
para afirmagao de Piconez (1994):

\

O cardter complementar ou mesmo suplementar, conferido a pratica de
Ensino/Estagio Supervisionado, ou ainda, no dizer de Azevedo, uma teoria
colocada no comego dos cursos ¢ uma pratica colocada no final deles sob a
forma de Estagio supervisionado constituem a maior evidéncia da dicotomia
existente entre teoria e pratica. Dessa forma, as orientacdes do estagio tém
sido dirigidas em funcdo de atividades programadas a priori, sem que
tenham surgido das discussdes entre educador-educando (PICONEZ,1994,

p-17).
Essa dicotomia caracteriza a instrumentalizagdo da pratica como se fosse algo que ¢
visto, muitas das vezes, sem a teoria no estagio supervisionado, como algo que ndo teve

embasamento nem discussdo sobre os conteudos e suas implicagdes. Para, além disso, o



estagio supervisionado configura-se como a teoria/pratica em nosso cotidiano, em nossas
salas de aula. “O Estagio supervisionado, uma vez que, sendo uma atividade tedrico-pratica,
envolve a totalidade de ag¢des do curriculo do curso magistério” (CONARCFE,1989 APUND
PICONEZ, 1991.10)

Sendo assim, as praticas desenvolvidas pelos alunos em formacado tentam inseri-lo na
realidade que os mesmos irdo encontrar nos diversos campos de atuagdo profissional do
Bacharel em Educagao Fisica. Por isso, torna-se necessario o conhecimento de varias areas do
conhecimento como a Fisiologia, anatomia, biomecanica, psicologia e etc., para que o
trabalho do profissional possa ser o mais qualificado e seguro.

Para Barros (2008) na ‘“sua historia, percebe-se que a Educagdo Fisica foi
desenvolvendo-se sempre susceptivel a influéncias, predominantemente externas, que lhe
impingiram caracteristicas estranhas a sua propria natureza. Ora a medicina, ora a pedagogia
definiram seu contetido e objetivos. Para o autor o mesmo acontecia com as influéncia que
advinham de outras areas como o mesmo cita as “influéncias militares e propdsitos politicos
questionaveis usaram e abusaram de seu potencial junto a comunidade. Era uma Educagao
Fisica sem conteudo proprio, muito mais susceptivel a influéncias do que responsavel por
suas proprias propostas e agdes.”(BARROS, 2008)

Atuar no campo profissional da Educacdo Fisica ¢ mais do que a realizagdo do
movimento pelo movimento, pois existe toda uma ciéncia envolvida, caracteristicas peculiares
do ser humano que variam de individuo para individuo, formando um ser inico e que suas

individualidades biolégicas precisam ser analisadas e respeitas.

2.2 ATUACAO PROFISSIONAL COM IDOSOS

Voltando o olhar para uma classe especifica de individuos, como os idosos, a
musculacdo tem nesses ultimos anos ganho um niimero expressivo de adeptos, com diferentes
objetivos, porém, sempre buscando melhorar sua qualidade de vida. Para entendermos o
processo de envelhecimento Fleck, (2007, p.351) afirma que “os individuos mais velhos
passam por varias mudangas em seus corpos, incluindo diminuigdes nas secregoes hormonais,
atrofia muscular e redugdes na densidade Ossea”. Corroborando com essa idéia, Zawadski

(2007) afirma que:

Para, o processo de envelhecimento ¢ a soma de varios fatores que envolvem
0s aspectos biopsicossociais, pois no idoso as transformagdes sdo



progressivas como perdas celulares, diminuicdo de for¢a muscular,
deficiéncia auditiva e visual dentre outras. Além disso, ha um declinio lento
e depois acentuado das habilidades que antes desenvolvia como recusa da
situacdo de velho, do meio, diminui¢do da vontade, enfim um estreitamento
afetivo. E, por fim, um isolamento social, a inseguranca, estado de saude
insatisfatorio e a falta de opgdo em escolher suas proprias atividades (GEIS
APUD ZAWADSKI, 2007).

O processo de envelhecimento pode ser muito doloroso, fisicamente, psicologicamente
e até mesmo emocionalmente, para o ser humano por causa de varios fatores, como doengas,
ndo socializagdo a perca de mobilidade e etc. As evidéncias epidemiologicas apontam para
um decréscimo do nivel de atividade fisica com o aumento da idade cronolégica, tornando o
sedentarismo um fator de risco de morbidade e mortalidade durante o processo de
envelhecimento. (MATSUDO, 2001). Para tanto, varios estudos envolvendo a pratica de
atividades fisicas mostram que o desenvolvimento dos idosos nesses aspectos ¢ de extrema

importancia.

A atividade fisica parece ser sem duvida, um dos meios para se evitar que o
homem passe do processo normal de envelhecimento para um
envelhecimento mais saudavel. Através desta pratica, muitos dos problemas
dos idosos podem ser amenizados proporcionando-se a eles uma vida
saudavel e tranqiiila, fazendo com que, pessoa sinta-se estimulada em sua
auto-estima que, nesta fase da vida, tende a declinar (ZAWADSKI, 2007).

Um dos aspectos que devem ser considerados na relagdo atividade fisica, doenga e
sade em termos populacionais ¢ a escolha do tipo de atividade fisica a ser prescrito na
terceira idade. (MATSUDO, 2001)

Pedro (2008) afirma que “a perda de massa e forca muscular e equilibrio sdo
caracteristicas do envelhecimento que podem levar um individuo a dependéncia funcional.”
Um envelhecimento inativo e sedentdrio pode acrescentar alguns males para a populagdo
idosa, visto que sofrem com perca da densidade dssea e de forga muscular, além do equilibrio,

instabilidade.

Os idosos que mais sofrem com as quedas sdo aqueles que sofrem
alteragdes de mobilidade, equilibrio e controle postural por ndo conseguirem
compensar as alteragdes dos sistemas relacionados com o equilibrio, sendo
que a ocorréncia de quedas esta proporcionalmente ligada ao grau de
independéncia funcional. Pois para que o idoso realize as atividades
cotidianas e preciso ter equilibrio, mobilidade articular e forca (NETO et al.
APUD PEDRO 2008).



Para Matsudo (2001) ““a atividade fisica regular e a ado¢do de um estilo de vida ativo
sdo necessarias para a promog¢do da saude e qualidade de vida durante o processo de
envelhecimento.” Talvez um dos grandes enfretamentos com esse grupo seja a falta de
estimulo para aderirem a um programa de atividades fisicas, muitas vezes, por conta da
familia, do local de pratica, do deslocamento, do estilo de vida sedentario e etc. Para tanto, o
autor afirma que “a atividade fisica deve ser estimulada ndo somente no idoso, mas também
no adulto, como forma de prevenir e controlar as doengas cronicas ndo transmissiveis que
aparecem mais freqlientemente durante a terceira idade e como forma de manter a

independéncia funcional. (MATSUDO, 2001)

O envelhecimento saudavel ¢ mais que apenas a auséncia de doenca. Para a
maioria dos adultos maiores, a manutengdo da habilidade funcional ¢ mais
importante. Os maiores custos a sociedade ndo sdo os gastos realizados para
promover esta habilidade funcional, mas sim os beneficios que poderiam ser
perdidos se ndo implementarmos as adaptagdes e investimentos necessarios
(OMS, 2015).

Torna-se, entdo, necessdrio que esses idosos adiram a um programa de atividades
fisicas para a melhoria da qualidade de vida e de algumas valéncias que vao sendo perdidas
durante o processo de envelhecimento. A perda das habilidades comumente associada ao
envelhecimento na verdade estd apenas vagamente relacionada com a idade cronologica das
pessoas. (OMS, 2015). Para Conterato, (2015) “Os exercicios fisicos contribuem
significativamente para a estabilidade das articulacdes, para os niveis de flexibilidade e para a
estabilidade de massa muscular.” Para o autor supracitado a juncdo dessas valéncias da ao
idoso uma melhor qualidade de vida, pois como ele retrata: “E esses segmentos juntos
possibilitardo uma maior qualidade de vida e independéncia aos idosos, pois melhorardo sua
marcha e diminuirdo sua dificuldade de realizagdo das atividades diarias.” (CONTERATO,
2015).

Portanto, praticar atividade fisica significa intervir positivamente na decaida dessas
valéncias fisicas e assim, proporcionar uma independéncia funcional. O treinamento de forca
¢ a atividade em que ajuda na diminuic¢do da perda dessas varidveis. (PEDRO, 2008).

McArdle (2005) demonstra que grupos etarios de individuos ativos conseguem se
movimentar com mais rapidez e facilidade do que os mesmos grupos etarios menos ativos. O
autor afirma que:

Um estilo de vida fisicamente ativa, afeta de forma positiva as fungdes
neuromusculares em qualquer idade, tornando mais lento o declinio
relacionado a idade do desempenho cognitivo associado a velocidade de
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processamento de informagdo. Os individuos mais velhos que continuam
fisicamente ativos por 20 anos ou mais mostram velocidades de reacdo
iguais ou superiores aquelas dos individuos inativos em sua terceira década

(MCARDLE, 2005 P.904).

A OMS (2015) constata que os “adultos mais velhos tendem a selecionar metas e
atividades em menor numero, porém mais significativas, otimizar suas capacidades existentes,
[...] bem como compensar as perdas de algumas habilidades encontrando outras maneiras de
realizar tarefas”

Além do ganho dessas capacidades, outras do campo estético, apesar de ndo serem
prioridades, também sdo importantes. Estudos como os Conterato (2015) demonstram que a

imagem corporal pode esta diretamente ligada a problemas psicologicos e etc:

A musculagdo possui uma influéncia positiva na imagem corporal do idoso,
lhe proporcionando um envelhecer ativo e dindmico. Deste modo Souza,
Seixas (2013) dizem que na musculacdo os idosos percebem as
transformagdes nos seus corpos através da mudanga na auto-imagem ¢ um
aprendizado e que seus corpos sdo maledveis, pois estdo em constante
construgdo e reconstru¢do. Porque a imagem corporal “pode ser “destruida
por toda insatisfagdo profunda”. A insatisfagdo ¢ um dos componentes da
Imagem Corporal que pode estar vinculada a iniimeros problemas
psicologicos, como baixa autoestima, depressdo e desordens alimentares
(SCHILDER APUD CONTERATO, 2015).

O estudo feito pelo autor anteriormente citado demonstra que “a musculagdo tem um
efeito benéfico na imagem corporal, mesmo eles tendo objetivos pouco diferenciados e que
estes efeitos benéficos poderdao num futuro bem proximo fazer grande diferenca no modo de
como eles enfrentam e aceitam a velhice.” (CONTERATO, 2015)

A atividade fisica esta associada também com uma melhor mobilidade,
capacidade funcional e qualidade de vida durante o envelhecimento. E
importante enfatizar, no entanto, que tdo importante quanto estimular a
pratica regular da atividade fisica aerobica ou de fortalecimento muscular, as
mudangas para a ado¢do de um estilo de vida ativo no dia-a-dia do individuo
sdo parte fundamental de um envelhecer com saude e qualidade
(MATSUDO, 2001).

O treinamento periodizado de exercicios de musculagdo é uma alternativa eficiente no
aumento dos indices Aptidao Fisica Funcional (ApFF) ¢ a Composi¢ao Corporal (CC), dos
idosos, o que proporciona melhoria na autonomia e independéncia dessa populagdo.
(FONSECA 2018). O treinamento de resisténcia moderada proporciona uma maneira

extremamente segura de aumentar a sintese e a reten¢do de proteinas e torna mais lenta a
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perda “normal” e até certo ponto inevitdvel de massa e for¢a musculares que ocorrem com o

envelhecimento. (MCARDLE p.903)

3 METODOLOGIA

O Estagio Curricular ndo obrigatorio (observagdo e intervengdo) e a atuacdo
profissional foram realizados na sala de musculacdo da Fisicus Academia. O estigio
desenvolveu-se durante 2 anos com a devida orientagdo do Prof. Dr. Roberto Coty que era
encarregado de supervisionar as atividades durante o periodo de estagio, tendo como
coorientador o Prof. Alisson Silva Nogueira, professor da Fisicus Academia. Em 2016,
graduado em Educagao Fisica, fui contratado pela empresa para dar aulas no turno da noite
onde me foi confiada, agora como profissional formado para desenvolver as atividades
daquele publico.

Trabalhar com musculagdo para idosos ¢ uma das atividades desempenhadas na
atividade profissional dentro desse universo que ¢ a atividade fisica. A periodizacdo do
treinamento dos idosos se d4 mediante anamnese prévia. A quantidade de idosos que
frequentaram o estabelecimento desde o inicio das intervengdes profissionais ndo foi
computada nessa analise.

Para a realizagdo e andlise das atividades no estagio e pratica profissional foi utilizado
a pesquisa qualitativa e descritiva que segundo Gil (2008) “As pesquisas deste tipo tém como
objetivo primordial a descri¢ao das caracteristicas de determinada populagdo ou fendmeno.”
(p.28). O trabalho com musculagdo em idosos ¢ uma das atividades desempenhadas na

atividade profissional dentro desse universo que € a atividade fisica.

4. DISCRISSAO DO CAMPO DE ATUAGAO COM OS IDOSOS

4.1 DISCRISSAO DA ACADEMIA

Durante o periodo vigente do estagio (01/09/2014 a 10/10/2016) e na atuacdo
profissional desde 02/01/2017 até o presente momento Dezembro de 2018, com as atividades
desempenhadas em uma academia — Fisicus Academia, que fornece o servico na modalidade
de Musculagdo e Aerobica. Ela fica localizada atualmente na Rua Vigario Calixto N* 2929 |

Bairro do Catolé. O lugar de ponto estratégico de facil acessibilidade e fornece espago para
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estacionamento, e também oferece um sistema diferenciado, como a chamada por relogio,
onde o cliente aperta o botdo na maquina ¢ o professor recebe a solicitacdo de chamada no
relogio. Oferece também uma sala de ginastica climatizada para as aulas coletivas em horarios
pré-estabelecidos. Para as pessoas que frequentam o local, ndo apresenta obstaculos para

outras que necessitem de acesso adaptado.

4.2 OBSERVACAO DIAGNOSTICA DO ALUNO

A Fisicus Academia comega a funcionar das 05:00 as 23:00 horas, sem intervalo para
almoco, de segunda a sexta, e aos sabados apenas pela manha, das 08:00 horas as 12:00 horas.
A quantidade de alunos ativos gira entorno de 407 clientes, distribuidos em varios turnos.

Dessa forma, cada horario ¢ supervisionado por um profissional da 4rea.

4.3 DIAGNOSTICO DO ESPACO

O espago conta com cinco profissionais formados e dois estagidrios na Musculagao, trés
profissionais na area de Ginastica. O que chama muita a atencdo ¢ o tamanho do espaco que
comporta confortavelmente todos os clientes, ventilagdo, € maquindrio suficiente para suprir

as necessidades da clientela.

Tabela 1 — Instalagoes da Fisicus Academia

INSTALACOES QUANTIDADE
Recepgao 1
Sala de Musculagio 1
Sala de Aerdbica 1
Sala de Avaliagdo 1
Banheiro Masculino 1
Banheiro Feminino 1
Bebedouro (Filtro) 1

Tabela 2 — Maquinarios da Fisicus Academia.
MAQUINAS QUANTIDADE

Esteira Ergométrica 6
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Bicicleta spinnig/horizontal 4
Eliptico 2
Banco Supino 0° (Regulavel) 2
Banco Supino 0° (ndo regulavel) 3
Supino Reto 2
Supino Declinado 1
Supino Inclinado 1
Estacdo Cross 2
Puxador 2
Remador articulado 1
Pack-Deck/Voador Inverso 1
Crucifixo peitoral/Crucifixo inverso 1
Cadeira Extensora 2
Mesa Flexora 1
Cadeira Flexora 1
Adutora 1
Abdutora 1
Leg 45° 2
Leg 180° 1
Gaiola para Agachamento Livre 1
Agachamento Smith 1

Panturrilheira

Banco Scott

A academia Porta também equipamentos para treinamento funcional, halteres, anilhas,

cordas, jump, step, barras, e etc.

Tabela — 3 classificacdo por faixa etaria

CLASSIFICACAO DOS CLIENTES DA ACADEMIA POR FAIXA ETARIA

Entre 12 e 20 anos

26 pessoas

Entre 20 e 30 anos

153 pessoas

Entre 30 e 40 anos 102 pessoas
Entre 40 e 50 anos 62 pessoas
Entre 50 e 60 anos 38 pessoas
Com 60 anos ou mais 26 pessoas

Fonte: Relatorio de 29 de novembro da Academia Fisicus
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A tabela 3 mostra a quantidade de alunos por faixa etaria da Fisicus Academia, os
mesmo frequentam o local em horarios ndo programados, nao ha restri¢do de horario nem de

dias para frequentar a academia.

Grafico — 1 Quantidade de Clientes por faixa etéria

Faixa Etaria dos Clientes

W 12 a0s20 anos M 20 aos 30 anos M 30 aos 40 anos M40 aos 50 anos M 50 aos 60 E 60 ou mais

153

102

62
26 38 26

Total de Clientes: 407

Fonte: Relatorio de 29 de novembro da Academia Fisicus

O grafico anteriormente apresentado mostra a quantidade de alunos matriculados e
ativos na Fisicus Academia. A separagdo e classificacdo por faixa etaria mostram-nos
primeiramente que o numero de idosos (60 anos ou mais) praticantes de musculagdo ainda
representa um numero muito baixo se comparado com as outras faixas etarias. Segundo,
apesar do niumero baixo de idosos ativos, ainda representa um numero significativo, pois isso

representa uma conscientizagdo da comunidade para a pratica das atividades.
5 ACOES NO ESTAGIO/ACAO PROFISSIONAL
5.1 PLANO DE TRABALHO

As atividades escolhidas visam melhorar a capacidades fisicas e a qualidade de vida
dos alunos idosos da Fisicus Academia, para tal, foram escolhidas atividades com base na
individualidade bioldgica de cada aluno, assim como atividades que desenvolvessem suas
capacidades motoras globais, objetivando a melhoria da qualidade de vida. As atividades
escolhidas (musculacdo) com intuito de melhoria das capacidades fisicas e por termos um
maior controle do individuo durante a atividade e ndo apresentar riscos a satide dos mesmos.

Trabalhamos valéncias como: for¢ga muscular, flexibilidade, capacidade cardiopulmonar.
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5.2 SOBRE AS AULAS MINISTRADAS

As aulas sdo executadas de maneira individualizada, buscando maximizar as
potencialidades de cada aluno. Nas aulas ocorreram variac¢des de atividades de acordo com as
restricdes de cada individuo, porém nada que saissem do cronograma das atividades, as
variagdes eram de ordem de exercicios ou de mudangas dos mesmos. Os alunos se adaptaram
bem ao treinamento e as instalagdes da academia, trazendo conforto e sensacdo de seguranga
para os praticantes.

Dentre os objetivos comumente descritos pelos alunos idosos na Fisicus Academia
estdo: Melhoria da qualidade de vida, melhoria do condicionamento fisico, aumento da forga
muscular, aumento da capacidade funcional. Para além desses objetivos comumente descritos,
alguns outros se mostram de estrema importancia quando descritos ao longo do treinamento.
Melhorias na auto-imagem, aumento da massa muscular e diminuicdo do percentual de
gordura, mostram-se como fatores determinantes e impulsionais para a pratica das atividades.

A frequéncia no programa de treinamento mostra-se satisfatoria, pois a maioria dos
idosos apresenta uma frequéncia de pelo menos trés vezes por semana nas atividades de
musculacdo. Grande parte dos idosos desenvolve independéncia quanto as atividade, apesar
de seguir o cronograma de treinamento, eles fazem questdo de aprender desde a nomenclatura
dos exercicios, até mesmo os ajustes das maquinas. Isto aponta para o entendimento que eles
ganham autonomia também na pratica de musculagdo. Outro ponto a se observar dentro das
aulas de musculagdo ¢ que os idosos usam esses momentos na academia para se socializarem
e criarem novos circulos de amizade. Os mesmo falam sobre a importancia de estarem no
ambiente conversando com os demais e até mesmo estimulando uns aos outros e também o0s
mais jovens.

O cronograma de treinamento ¢ pensado sempre olhando para as evidéncias cientificas
e as recomendacdes da ACSM para o treinamento com idosos. Além de buscar assimilar o
maximo do treinamento ao objetivo especifico do cliente. O treinamento segue os principios
de treinamento esportivo, levando sempre em conta a individualidade biologica de cada idoso
e suas restri¢oes.

A seguir, exemplifico em uma tabela, atividades desenvolvidas no programa de
treinamento de forca e resisténcia muscular para idosos. Seguindo a exemplificagdo de uma

série de exercicios para idosos iniciantes na pratica de musculagao.
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PROGRAMA DE TREINAMENTO

Exercicio

Principais Grupos Musculares

01 - Leg Press 180°

Quadriceps e Gluteos

02 - Agachamento na bola

Quadriceps e Gluteos

03 - Extensdo de joelhos Quadriceps

04 — Flexdo de Joelhos Isquiotibiais

05 - Extensdo lombar Eretores da Espinha
06 — Supino com barra Peitorais

07 — Voador Peitoral Peitorais

08 - Puxador horizontal sentado Dorsais

09 — Desenvolvimento com halteres Deltoides

10 - Extensdo triceps no pulley

Triceps braquial

11 — Rosca com halter

Biceps braquial

12 - Elevagdes na ponta dos pés

Panturrilhas

Recomenda-se comegar fazendo de duas a trés séries de 10 a 12 repeticdes
submaximas, variando apenas o volume e/ou o exercicio. Também se recomenda que os
idosos fagam alongamentos antes e apos as atividades e pratiquem exercicios aerobios pelo
menos trés vezes por semana. Foram aderidos protocolos de treinamento de trés a cinco vezes
por semana dando preferéncia o trabalho dos grandes grupos musculares. O treinamento
comeca com o idoso fazendo alongamentos ¢ em seguida o aquecimento, (bicicleta
ergométrica, esteira ergométrica), logo apos, o idoso comecard o treino de musculagao,
recrutando os grandes grupos musculares primeiramente e posteriormente os pequenos grupos
musculares.

Para Fleck (2017) “Uma estimulagdo ideal dos grandes grupos musculares nas
extremidades inferiores (como com o leg press) e na por¢do superior do corpo (como com 0
supino ou a remada sentada) deve ser prioridade méxima em programas para idosos.” (p.376)

Devemos levar em conta que muitas vezes os idosos se sentem retraidos com a pratica
de musculagdo por ndo terem uma vivéncia anterior com a modalidade, criando uma falsa
percepcao de que musculagdo é uma modalidade pra pessoas mais jovens, criando assim uma
barreira quanto a seu envolvimento inicial. Muitos temem a dor muscular e a forca empregada
em realizar o movimento, temendo se lesionar; para tal, o profissional de Educagdo Fisica
precisa conscientizar seu aluno que o mesmo precisa passar por fazes de adaptagdo e
progressdo, que a pratica ¢ extremamente segura, se bem orientada. Com o passar dos dias
treinamentos o idoso se sente mais seguro, ganha autonomia e avanga para seus objetivos e se
mostra adaptado as exigéncias do seu corpo. Existe uma importancia impar em se promover

atividades fisicas para pessoas na terceira idade, ¢ importante também que haja uma
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conscientizacdo em propor¢des maiores, como programas governamentais € municipais para a

promocao da satide em idosos e especialmente para a pratica da musculagao.

6 CONCLUSAO

As acdes no campo de Estagio e na atuagao profissional com idosos apontam para uma
area da Educacdo Fisica voltada para o cuidado, estimulo, e autonomia destes individuos.
Podemos analisar criticamente essa area de atuagdo que muito tem a se desenvolver no que se
refere a aceitacdo do publico quanto a idéia da Educagdo Fisica como promotora de satude, ¢
aos estudos em diversas vertentes. As experiéncias vivenciadas ao longo do estagio deram
suporte para uma melhor atuagdo e intervencdo para a pratica profissional, pois quando a
atividade fisica ¢ bem orientada e bem planejada, acarreta em resultados desejados e melhor
conscientizagio da importancia de se manter a qualidade de vida. E preciso ressaltar que a
convivéncia dos alunos no ambiente da academia também traz bem estar fisico e emocional.
Essa dinamica de didlogos entre os clientes acarreta reflexdo sobre a importincia de estar
praticando musculacdo, até mesmo na terceira idade.

Para tanto as intervencdes serviram para colocar em pratica o que aprendemos na
teoria, pois sem um o outro se torna obsoleto, ndo tendo como atuar com seguranga. Sendo
assim, podemos observar que algumas valéncias foram melhoradas com a pratica de
musculacdo pelos idosos, tais como ganho de forca muscular, ganho de flexibilidade, ganho
de resisténcia cardiorrespiratoria, aumento da capacidade funcional. Além dos relatos
contados pelos mesmos que acrescentam: aumento na densidade 6ssea, melhor postura ¢ etc.
As observagdes corroboram com os apontamentos que Campos (2001) faz sobre os beneficios
da pratica da musculacdo em pessoas idosas. O mesmo ainda ressalta que “um programa de
musculacdo bem elaborado pode resultar em inumeros beneficios para os idosos como o
aumento de massa muscular, aumento da densidade 6ssea e melhorias na performance tanto
nas atividades da vida diaria quanto nas atividades que exijam for¢a muscular.” (p.87)

Além do aumento dessas capacidades fisicas, ¢ importante ressaltar que os estudos
apontam que a pratica da musculag@o age positivamente no controle de doengas comumente
encontradas como a hipertensdo, diabetes, ajudando na contengdo e conseguintemente o
desenvolvimento também em pessoas que nao tem essas doengas.

As experiéncias no campo de estagio e na atuacao profissional nos ajudam a entender

que existe uma onda crescente da pratica de musculagdo por individuos idosos e também por
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aqueles que se encontra em uma faixa etaria entre os cinquenta e sessenta anos de idade. Isso
indica que a populagdo comeca a se conscientizar na busca de uma vida mais ativa ¢ de

habitos mais saudaveis.
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ABSTRACT

The process of aging can be very painful, physically, psychologically and even emotionally,
for the human being because of several factors, such as diseases, non-socialization, loss of
mobility and etc. The actions in the field of work placement and professional work with the
elderly point to an area of physical education focused on the care, stimulation, and autonomy
of these individuals, the interventions served to put into practice what we learned in theory,
because without one another becomes obsolete, having no way of acting safely. It is
imperative nowadays that this group broadens its bonds and acquires healthy habits. The non-
compulsory curriculum (observation and intervention) and professional performance were
carried out in the Fisicus Academia bodybuilding room. Thus, we can observe that some
valences have been improved with the practice of bodybuilding by the elderly, such as gain of
muscle strength, gain of flexibility, gain of cardiorespiratory resistance, increase of functional
capacity and etc. Work with bodybuilding in the elderly is one of the activities performed in
the professional activity of the bachelor in Physical Education, within this universe of
physical activities. The study used qualitative and descriptive research according to Gil (2008)
with the purpose of reporting the experience in work with bodybuilding for the elderly.

Keywords: Physical Activity. Seniors. Professional performance.
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