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1. INTRODUCAO
1.1 Carolin de Souza Prado

A aluna Carolin de Souza Prado, iniciou o curso de Educacao Fisica Bacharelado
no primeiro semestre de 2021, no Centro Universitario de Lavras (UNILAVRAS) através
do vestibular da propria instituicdo, e no primeiro semestre de 2022 durante o terceiro
periodo do curso, conseguiu uma bolsa de 50% pelo PROUNI apoés ter realizado o
Exame Nacional do Ensino Médio (ENEM).

Para Carolin, o curso de Educacdo Fisica sempre foi um sonho e em meio as
dificuldades socioecondmicas a aluna sempre soube que conseguiria alcancar esse
objetivo de vida independente de qualquer empecilho. Apds ingressar no curso, a aluna
foi criando ainda mais admiracdo pela profissdo, e conhecendo melhor as experiéncias,
se apaixonou pelos conteudos relacionados ao movimento e desenvolvimento humano,
periodizacdo de treino, prescricdo de treinamento para grupos especiais e Educacédo
Fisica adaptada para pessoas com deficiéncia.

Em relacdo ao futuro, apoés finalizacdo do curso, a aluna deseja seguir na area
direcionada ao treinamento de forca e musculacdo para grupos especiais (idosos,
gestantes, pessoas em tratamento oncoldgico, pessoas com deficiéncia, entre outros)
visando sempre a qualidade de vida, bem-estar e saude dos clientes. Focado no
crescimento pessoal e profissional Carolin pretende aprimorar suas capacidades e
competéncias em autodesenvolvimento.

Devido aos relatos e vivéncias em seu ambiente de estagio obrigatorio, realizado
em uma academia de musculacéo na cidade de Perddes-MG que atende todas as faixas
etarias com profissionais qualificados para cada grupo de pessoas, sendo também um
ambiente tranquilo, amplo e inclusivo, assim como descrito anteriormente, pretende
atuar neste espaco apos sua graduacao.

Com base nos relatos e experiéncias discutidas acima, a area de construcéo
escolhida para este portfolio foi, a importancia do treinamento de forgca na musculacao
para idosos. Além disso, trazendo como principal objetivo do trabalho, Carolin buscou

destacar como o treinamento de forca na musculagéo € benéfico para os idosos.
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1.2 Guilherme Paraiso de Carvalho

O aluno Guilherme Paraiso de Carvalho, ingressou no curso de Educacéao fisica
no segundo semestre de 2020, no Centro Universitario de Lavras (UNILAVRAS), através
do Exame Nacional do Ensino Médio (ENEM) e do programa Universidade Para Todos
(PROUNI). Escolher o curso de Educacédo Fisica foi uma decisdo que nasceu de uma
combinacao Unica de paixao, propdsito, e experiéncia pessoal. Desde a infancia, o aluno
sempre foi apaixonado por exercicios fisicos e esportes. Cada momento em que estava
ativo, seja jogando, correndo, nadando ou apenas se movimentando, era uma
experiéncia de alegria e realizagéo.

Apés ingressar na universidade, ao longo do tempo, o aluno comecou a
compreender a importancia da Educacdo Fisica como um curso que capacita as
pessoas a viverem vidas mais saudaveis, ativas e equilibradas. Através das disciplinas
ofertadas no decorrer do curso, péde aprofundar e perceber que néo se tratava apenas
de desempenho esportivo, mas sim de capacitar as pessoas a atingirem seu potencial
maximo, a conhecerem seus corpos e a cuidarem de si mesmas de maneira holistica.
Os estagios realizados em diferentes eixos tematicos, as palestras e 0s projetos de
extensdo frequentados, também contribuiram para que o mesmo se sentisse realizado
na futura profissdo, reforcando cada vez mais que a Educacao Fisica foi uma escolha
certa.

Através disso, apos a conclusdo de sua graduacdo, ele ir4 ingressar em uma
nova fase de sua vida, cheia de expectativas e possibilidades. Espera-se atuar em
diferentes areas que utilizam do treinamento para a promoc¢do e manutencao da saude
fisica e mental das pessoas, seja através da pratica de exercicios fisicos, do esporte ou
de praticas paradesportivas e adaptadas para pessoas com e sem deficiéncia, tendo
sempre como objetivo desenvolver e aprimorar suas competéncias e capacidades
profissionais e pessoais, estando pronto para abracgar os desafios e as recompensas que
a carreira da Educacao Fisica oferece, determinado a fazer uma diferenca positiva na
vida daqueles que encontrar ao longo do caminho.

Com base nisso, o tema do portfolio, foi escolhido em funcdo das vivéncias
durante o estagio em academia de musculacdo voltado ao treinamento de forca para
jovens e adolescentes no contexto da Educacdo Fisica, ressaltando a importancia
crucial de entender como esse tipo de treinamento pode impactar o desenvolvimento

fisico e psicolégico dessa faixa etaria.
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2. DESENVOLVIMENTO

2.1 A IMPORTANCIA DO _TREINAMENTO DE FORCA PARA IDOSOS EM
ACADEMIAS DE MUSCULACAO: Carolin de Souza Prado

2.1.1. Apresentacgéo do Local do Estagio

Imagem 1 - Academia Trainer

O local de pratica do estagio supervisionado e vivéncia do portfélio foi a academia
trainer, situado na cidade de Perddes-MG, um local com uma Otima infraestrutura,
espaco amplo, bem iluminado e arejado, equipamentos com o0 mecanismo de alta

gqualidade que cria um ambiente convidativo para a pratica de exercicios fisico.
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A academia conta com profissionais qualificados para atender a todo publico, pois
além da infraestrutura e um ambiente agradavel, também é projetada para atender as
necessidades de treinamento e promover bem-estar fisico e mental dos seus clientes.
Além de toda aparelhagem disponivel para uso, a academia também consta com
materiais diversos (cones, chapéu chinés, bola, corda, mini band, etc.)

O funcionamento da academia trainer consegue atender bem todo publico tendo
os horarios de atendimentos livres de 06:00 as 21:00 horas de segunda a sexta-feira,
09:00 as 17.00 horas no sabado e 09:00 as 14:00 no domingo, esses horarios foram

estabelecidos para atender maior numero de clientes.

2.1.2 Apresentacgéo das Atividades Desenvolvidas

Durante o periodo de vivéncia do portfélio, a importancia do treinamento de forca
para idosos foi se destacando ainda mais, considerando alguns fatores importantes que
ocorrem devido ao envelhecimento, como a reducao de flexibilidade e mobilidade que
acaba comprometendo o bem-estar em geral dos idosos. Inicialmente antes das demais
praticas, sdo ministradas sessdes de alongamentos com o intuito de preparar e aguecer

0S grupamentos musculares dos alunos.

Imagem 2 - Alongamento passivo para idosos

Fonte: Da autora (2023).
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Como demonstrado na Imagem 2 as sessdes do treino de forga se iniciam com
um alongamento que € o termo usado para descrever 0s exercicios fisicos que
aumentam o comprimento das estruturas dos tecidos moles e, consequentemente, a
flexibilidade (Almeida; Jabur,2007). Os alongamentos foram realizados como um
aguecimento que pode ser definido como um tipo de atividade, realizada antes de um
exercicio, que proporciona ao corpo um periodo de ajuste das condi¢es iniciais do
repouso para o exercicio.

Podemos classificar o alongamento muscular em: alongamento estatico,
dindmico, ativo e passivo. O alongamento do tipo estatico que foi utilizado no periodo de
vivéncia, este sendo considerado o mais seguro e por isso ele é frequentemente o mais
utilizado na pratica, nele uma forca constante € aplicada de forma devagar e gradual até
0 ponto maximo tolerado pelo paciente podendo ser de forma passiva ou ativa
(ROSARIO et al., 2008).

O alongamento do tipo ativo é feito utilizando como limite a movimentagdo da
prépria articulacdo que esta sendo alongada. Em outras palavras, ele é feito pelo proprio
individuo, sem ajuda de nenhuma forca externa. Ja o alongamento passivo € aquele em
que o individuo possui ajuda de forca externa, seja de uma superficie, de um profissional
ou de outro atleta (ROSA et al., 2006).

Os alongamentos no momento de vivéncia sdo feitos de ambas as formas
(passiva e ativa) pela idosa que por sua idade ja avancada, perdeu em partes sua
flexibilidade e ndo consegue realizar o alongamento de todos os segmentos de forma
ativa, sendo entéo realizado de forma passiva.

O alongamento e desenvolvimento da flexibilidade s&o considerados
fundamentais para melhorar o desempenho, por exemplo, facilitando o uso da técnica
favoravel e intensificando a hipertrofia muscular e a forca.

Segundo Wang et al. (2021), o alongamento tem a capacidade de atenuar os
efeitos da perda muscular com o passar da idade (sarcopenia), e tem efeito direto na
melhora da area de seccao transversa da fibra muscular e na sinalizagdo de enzimas
responsaveis pela sintese proteica do individuo idoso, se mostrando muito eficiente para
reducdo dos efeitos da sarcopenia, manutencdo e melhoria na qualidade da massa
muscular e da funcdo musculo esquelética do individuo.

Como ministrado nas aulas de Patologia Geral e Sistémica existe uma forma de

se manipular a intensidade no momento de prescricao por meio de escala, sendo uma
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maneira pratica e de baixo custo avaliando a intensidade através do uso da percepc¢éo
subjetiva de desconforto (PSD) em alongamentos (Marchetti et al., 2015).

Em aulas de Prescricdo de Exercicios Para Grupos Especiais, foi apresentada
uma Escala de Dor Visual Analogica (EVA), que consiste em uma linha horizontal com
10 centimetros de comprimento, assinalada em uma de suas extremidades a
classificacdo “SEM DOR” e, na outra, a classificagdo “DOR MAXIMA”. O voluntério
realiza a marcagdo com um tragco no ponto que representa a intensidade de sua dor
(SOUZA, 2002).

Ambas as escalas podem ser utilizadas na prescricdo de exercicios de forca e em
exercicios de alongamento, sempre visando o conforto do idoso e respeitando o
desconforto de cada momento do treino.

Associado a isso € possivel entender que o alongamento € também uma
estratégia interessante para, além do ganho de flexibilidade, aumentar a forca muscular.
Realizar movimentos em certas articulagbes se torna uma missao dificil, pois a
flexibilidade tem uma queda brusca no envelhecimento, na qual impossibilita a
realizacdo de grandes amplitudes que pode interferir na locomocédo, na realizacdo de
tarefas cotidianas e do bem-estar em geral dos idosos (ACHOUR JUNIOR, 2009).

Segundo o mesmo autor também ministrado no conteddo de movimento e
Desenvolvimento Humano (MDH) o possivel declinio da flexibilidade ocorre em razéo
das alteracdes morfofuncionais decorrentes do aumento da idade, mas essa diminuicao
pode ocorrer simplesmente porque as pessoas realizam cada vez menos exercicios de
alongamento a medida que envelhecem,(ACHOUR JUNIOR, 2009) afirma que pessoas
pouco flexiveis demonstram geralmente dificuldade em manter as varias posturas
corporais, assim impondo grande tensédo sobre os musculos.

E de grande importancia os ganhos de forca quando associados com exercicios
de alongamento, pois, segundo os autores Worrell e Achour Junior, (2010) € um
equivoco se tornar forte para depois desenvolver a flexibilidade. A forca, flexibilidade e
ganhos de massa muscular, podem melhorar a capacidade de realizacédo de atividades
da vida diaria de idosos (MCARDLE, KATCH KATCH,2013).
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Imagem 3 - Exercicio de for¢a para idosos

Fonte: Da autora (2023).

Logo apds o alongamento, ja se inicia o treino de forca, pois desempenha um
papel fundamental na satude dos idosos. Com o envelhecimento, manter a saude e a
produtividade na vida se tornam uma preocupacao crescente, contudo ocorrem varias
mudancas no sistema musculoesquelético, sendo o processo conhecido como
sarcopenia, no qual ha uma diminuicdo na qualidade da musculatura e alteracbes
profundas nas composi¢des corporais.

A diminuicdo da massa e forgca muscular devido ao processo de envelhecimento
(sarcopenia) é facilmente perceptivel em idosos. Essa fraqueza e diminuicdo muscular,
gue geralmente afeta principalmente as pernas, estdo amplamente ligadas ao declinio
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das capacidades dos idosos, resultando na progressiva perda de equilibrio tanto em
repouso quanto durante o movimento. Isso aumenta consideravelmente o risco de
tombos, fraturas, hospitalizacdo e obito (FERREIRA, 2003; RUWER; ROSSI; SIMON,
2005).

A sarcopenia estabelece seus sintomas principalmente em individuos fisicamente
inativos, mas também é vista em sujeitos que permanecem fisicamente ativos ao longo
de suas vidas, certamente a pratica regular de exercicio fisico sendo praticado desde a
juventude desempenha um papel crucial em diminuir a perda de massa muscular e 0s
impactos na funcionalidade da vida dos idosos. O exercicio fisico ajuda a preservar a
forca muscular, a flexibilidade e a saude 6Ossea, contribuindo para a manutencdo da
independéncia e da funcionalidade em idades avancadas (ROTH; FERRELL; HURLEY,
2000; ROUBENOFF, 2001; SILVA et al., 2006). Entendendo sobre esse fato, percebe se
que isso sao fatores pertinentes a saude publica.

Com base nos conteudos da disciplina de Fisiologia Humana, é possivel entender
que, em meados dos 30 anos, os hiveis de forca atingem seu pico e permanecem
satisfatorios até aproximadamente os 50 anos. Entretanto, com a chegada dos 50 anos
até os 60 anos, € notavel um declinio na forca que se intensifica significativamente e se
acelera posteriormente. Ap6s os 50 anos, é possivel observar uma reducdo de cerca de
8% a 15% na forca muscular a cada década (KAUFFMAN, 2001; DESCHENES, 2004).

A perda de neurdnios motores ocorre em varias areas do SNC, incluindo o cortex
motor primario, nucleos subcorticais, cerebelo e hipocampo. Contudo, dados apontam
que a perda neuronal durante a velhice é mais restrita do que se supunha anteriormente,
e neurbnios mais antigos aparentemente retém certa plasticidade. Além disso, ainda nao
se compreende completamente o impacto do exercicio fisico, dos niveis hormonais ou
de fatores genéticos na preservacdo das unidades motoras em idosos. (ROUBENOFF;
HUGHES, 2000; SILVA et al., 2006).

A sarcopenia tem aspectos reversiveis e tratativas por vias medicamentosas,
suplementacéo e alimentag&o nutricional, com um bom programa regular de treinos. O
componente nutricional visa restabelecer o peso do idoso, regularizar e melhorar o
padrao alimentar, restituir o senso de fome e saciedade e corrigir as mudancas
bioldgicas resultantes da desnutricdo. IsSso ocorre porque, nos idosos com sarcopenia,
existem deficiéncias em certas vitaminas e nutrientes. A complementagdo do individuo

estd também relacionada ao exercicio fisico, utilizando a creatina para aumentar o
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deposito de fosfocreatina nos muasculos, o que eleva os niveis de adenosina-trifosfato
(ATP) e fosfocreatina durante o exercicio (SILVA et al., 2006; BORREGO et al., 2012).

Sendo ministrado na matéria de MDH (Movimento e Desenvolvimento Humano),
também estudado pelos autores Melov et al., (2007) e Volpe (2012), é possivel saber
que a pratica de treinamento resistido empregada no tratamento da sarcopenia
concentra-se principalmente no treino de resisténcia.

Como destacado na abordagem de Patologia Geral e Sistémica, essa
modalidade é destacada como a mais eficaz para reverter as perdas associadas ao
envelhecimento, proporcionando aos idosos um significativo aumento nos niveis de
massa, forca e funcdo muscular, em comparagdo com o exercicio continuo. Esses
beneficios sdo observados mesmo em idosos que estdo na nona década de vida
(VOLPE et al., 2012)

O treinamento de resisténcia também resulta no aumento da capacidade
mitocondrial, que costuma ser deficiente na presenca de atrofia muscular. Em idosos, o
treinamento de resisténcia também reduz os marcadores de estresse oxidativo,
promovendo um aumento na atividade de enzimas antioxidantes (CAMARA; BASTOS;
VOLPE, 2012).

O processo de envelhecimento fisiologico promove uma diminuicdo das reservas
funcionais do individuo (CRISTOPOLIS et al, 2009), acarretando mudancas
morfofisioldgicas, funcionais e bioquimicas, tornando-o mais suscetivel a agressdes
intrinsecas e extrinsecas (BARBOSA SM et al., 2001) Dentre as principais alteraces
observadas, esta o decréscimo da funcdo muscular, que afeta diretamente a capacidade
de realizar tarefas do dia a dia, diminuindo a independéncia funcional e refletindo
negativamente na qualidade de vida do idoso (LACOURT MX et al., 2006).
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Imagem 4 - Periodizag¢&o de treino

Fonte: Da autora (2023).

Tendo em vista o processo de sarcopenia, e como afeta diretamente a salude dos
idosos em toda a populacdo, Suetta et al., (2007) ressaltam a importancia dos exercicios
de forca para reversao da atrofia muscular, aumento de forgca e melhora da aptidao
funcional em idosos com sarcopenia e corroboram com as informagdes de Silva et al.,
(2006) que o método mais eficaz para se conseguir a prevencao e reversdao do quadro

de sarcopenia séo os exercicios realizados com resisténcia.
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Os estudos de Jovine et al., (2006) apresentam que exercicios com uso de
resisténcia sao eficazes no aumento do estimulo & forca muscular e a formacéo 0ssea,
interferindo diretamente nos fatores de risco relacionados com quedas seguidas de
fratura, lesbes entre outros fatores que acometem a vida dos idosos com sarcopenia.
Portanto, o uso de técnicas para realizar um treinamento de for¢ca que objetive ganho de
forca muscular e hipertrofia, complementados por beneficios como melhora da saude
geral e condicionamento fisico (GENTIL et al., 2006).

Contreras (2011) justifica que antes de desenvolver qualquer programa de
exercicio fisico, especialmente no caso de pessoas idosas, é extremamente
aconselh&vel ter um conhecimento geral dos aspectos como idade, grau de mobilidade e
autonomia, seus interesses, entre outros. Ainda essa mesma autora sustenta que o
exercicio fisico ajuda a prevenir problemas, deficiéncias funcionais e psicoldgicas, mas
deve ser fornecida periodicamente adaptada para as limitagdes de cada pessoa.

O treino de for¢a muscular, utiliza-se de exercicios com uso de resisténcia, seja
ela manual ou mecéanica que associados a contracdo concéntrica e excéntrica,
promovem hipertrofia e podem ser realizados de maneira que se considerem a
combinacao de varidveis, como o numero de repeticdes, séries, sobrecarga, sequéncia e
intervalos entre as séries e 0s exercicios. Os beneficios no ganho de forca muscular em
idosos podem ser verificados, apos a aplicacao de diferentes combinacdes das variaveis
do treinamento (SILVA; FARINATTI, 2007) sendo este conhecimento obtido também no
conteudo de metodologia de treinamento do curso de Educacéo Fisica.

Segundo Raso, (2003) que estudou setenta e trés artigos que discutiam
programas de exercicios com pesos para idosos determinou algumas variaveis como
sendo as mais adequadas na implementacdo de um programa especifico para treino de
forca muscular na populacédo idosa. Como foi discutido durante as aulas de patologia
geral e sistémica, fisiologia do exercicio e metodologia de treinamento, ndo existe um
protocolo de treinos a ser reproduzidos de forma totalmente assertiva mas, existem
protocolos que buscam ser menos errbneas na prescri¢cao de treinamentos.

a) Exercicios de aquecimento: Compreende periodo que prepara 0 corpo para
realizacdo da série de resisténcia. Utiliza-se com frequéncia exercicios aerobicos a 50%
da FCM ou série de alongamentos. Alguns estudos sugerem a utilizacdo de exercicios
de forca em uma série de 5 a 12 repeticbes com até 50% de 1RM de intensidade.

b) Periodo de adaptacdo: Geralmente é a primeira semana de treinamento,

periodo necessario para que o individuo possa adaptar-se e conhecer melhor os
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aparelhos ou instrumentos utilizados no treinamento. Utiliza-se de uma a trés séries de
oito a quinze repeticdes, com sobrecarga semelhante a 50% de 1RM.

c) Séries e repeticbes: Os dados obtidos foram bastante variados, entre uma e
seis séries de trés a trinta repeticées. O autor sugere o protocolo publicado pelo Colégio
Americano de Medicina do Esporte que propde o uso de uma a trés séries, com oito a
doze repeticbes, para iniciantes, como sendo mais apropriado.

d) Intervalo entre as séries: Considerando-se ainda os parametros do Colégio
Americano de Medicina do Esporte, preconiza-se para aumento de forca, poténcia ou
hipertrofia, intervalos entre 60 e 120 segundos de repouso apés a realizacdo de cada
série de exercicios.

e) Numero de exercicios: Na analise dos estudos a média encontrada foi uma
sequéncia de cinco exercicios, considerando-se a utilizacdo de exercicios para 0s
principais grupos musculares que envolvem grandes numeros de articulagdes, como
sendo os mais recomendados.

f) Frequéncia e duracdo: O autor considera a frequéncia semanal como sendo
musculo dependente e, portanto, preconiza a frequéncia de treinamento de trés vezes
por semana, tanto para membros superiores como inferiores.

A American College of Sports Medicine - ACSM (2003) fala que o exercicio
aerobio para o idoso deve ser de intensidade moderada, com uma frequéncia semanal
de trés dias, duracdo minima de 20 minutos e intensidade variando entre 55 a 85% da
frequéncia cardiaca maxima (FCmax.) dependendo do nivel de condicionamento do
individuo e diz ainda que encomenda a participacdo de idosos em atividades fisicas
regulares de exercicios aerébios e de forca, de forma a contribuir para o envelhecimento
saudavel. Para Amorim e Dantas (2002) o condicionamento aerébico aplicado a um
grupo de idosos influéncia significativamente na autonomia e na qualidade de vida desta

populacao.
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Imagem 5 - Perdas funcionais do envelhecimento
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Fonte: Da autora (2023).

Trazendo como base os dados apresentados anteriormente, a sarcopenia nao é o
anico problema que acomete a saude dos idosos, com 0 envelhecimento sdo maiores as
chances dos idosos desenvolverem outras doengas devido as grandes mudangas no
organismo, que se nao forem tratadas de maneira correta podem levar a problemas
ainda maiores a curto, médio, e longo prazo.

Com base nos estudos literarios existem fatores que podem contribuir para o

declinio relativo na forca muscular e poténcia devido a idade, que incluem reducdes na
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massa muscular, mudancas no sistema nervoso, mudancas hormonais, nutricido pobre,
e inatividade fisica. As consequéncias funcionais dessas mudancas relativas sdo
significativas, a qual a pessoa pode se tornar funcionalmente dependente, onde a
pessoa se torna incapaz de realizar tarefas simples de casa, como levantar de uma
cadeira, caminhar e realizar movimentos que dependem da sua mobilidade.

Segundo Matsudo (1993) e Marques (1996) € possivel descrever algumas das
perdas funcionais devido ao processo de envelhecimento, ndo somente sendo a
sarcopenia citada anteriormente, como também as seguintes perdas:

Antropométrica- perda de peso, diminuicdo da massa muscular, diminuicdo da
altura, perda de gordura, e diminuicdo da densidade Ossea.

Muscular- 10% a 20% de perda de forca muscular e reducéo da capacidade de
manter a forca estética, maior taxa de fadiga muscular, menor capacidade de hipertrofia,
reducdo no tamanho e numero de fibras musculares, perda de fibras musculares,
diminuicdo na atividade da ATPase miofibrilar, reducdo das enzimas glicoliticas e
oxidativas, niveis diminuidos de glicogénio, ATP-CP e proteinas mitocondriais,
diminuicdo na velocidade de conducéo, aumento do limiar de excitagdo da membrana e
capacidade de regeneracao diminuida.

Cardiovascular- Diminuicdo do débito cardiaco, diminuicdo da frequéncia
cardiaca, diminuicdo do volume sistolico, diminuicdo da utilizacdo de O2 pelos tecidos,
diminuicdo do VO2 maximo, aumento da pressdo arterial, aumento na diferenca
arteriovenosa de 02, aumento da concentracdo de acido lactico, aumento no débito de
02, menor capacidade de adaptacédo e recuperacao do exercicio.

Pulmonar- Capacidade vital reduzida e aumento da capacidade residual,
Aumento do espaco morto anatdmico, aumento da ventilacdo durante o exercicio,
mobilidade da parede toracica diminuida e a diminuicdo da capacidade de difusdo de
oxigénio pulmonar.

Neural- Reducdo no numero e tamanho dos neuronios, reducéao velocidade de
condugdo nervosa, aumento do tecido conjuntivo nos neurbnios, menor tempo de
reacdo, velocidade de movimento mais lenta e fluxo sanguineo cerebral reduzido.

Outros- Diminuicdo da agilidade, da coordenacéo, do equilibrio, da flexibilidade,

da mobilidade articular e aumento na rigidez de cartilagem, tenddes e ligamentos.
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Ferreira (2005) relata que através da pratica regular de exercicio fisico a
expectativa de vida é incrementada, condi¢des debilitantes sdo adiadas, e ocorrem

muitos ganhos a qualidade de vida.

Imagem 6 - Musculacéo e fortalecimento

Fonte: Da autora (2023).

O treino de forgca sendo o método utilizado para desenvolver o portfolio, é
realizado através de exercicios que sdo realizados com utilizacdo de cargas como:

aparelhos de musculacao, elasticos, pesos livres, bolas e até mesmo o peso corporal.
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O método mais utilizado para desenvolver forca € a musculacdo sendo este
executado no tempo de praticas do presente documento. A musculacdo segundo Lorete,
(2005) € uma atividade que consiste em trabalhar a musculatura corporal, realizando
exercicios contra uma resisténcia que pode ser empregadas das mais variadas formas,
como uma carga nos halteres ou em uma barra longa, em um aparelho com baterias de
placas, tensores elasticos, aparelhos de ar comprimido, ou simplesmente contra a forca
da gravidade.

A musculacao € uma atividade praticada por pessoas do mundo todo, tendo como
objetivo como o aumento de massa magra, desenvolvimento de forca muscular e
melhora no bem-estar, além de ser uma importante forma de preparacao de quase todos
os atletas de alto rendimento. Sustentada nos principios do treinamento de forca ou com
pesos € um dos mecanismos mais eficientes na inducdo de respostas fisiolégicas ao
exercicio (PEREIRA; SOUZA; MAZZUCO, 2003).

Ao contrario do que muitos acreditam, pessoas de mais idade podem e devem se
exercitar, com o0 intuito de ganhar musculos, flexibilidade, equilibrio, bom
condicionamento fisico e principalmente qualidade de vida e satde mental (SIMAO,
2004).

Com o objetivo de melhorar a qualidade de vida das pessoas, a musculacéo foi
criada para que as pessoas atinjam seus objetivos em nivel de estética e saude de uma
forma segura, e ao mesmo tempo combatendo as doencas degenerativas que
geralmente aparecem na terceira idade.

De acordo com Simao, (2004): “A musculacao, portanto, € a atividade adequada
para melhorar a qualidade de vida do idoso”, devido ao trabalho individualizado, a
facilidade no controle das variaveis de treinamento e por ndo causar impacto sobre as
articulacées. O posicionamento dos idosos sobre alguns aparelhos torna a pratica da
musculacdo ainda mais segura pois evita possiveis lesdes sobre a coluna e traz o
melhor conforto possivel.

Os beneficios da musculacao afeta ndo somente o bem-estar fisico como também
o0 bem-estar mental que afetam diretamente os idosos, sendo capaz de mudar o quadro
depressivo da populagdo que resulta em atividades cotidianas mais eficientes,

desenvolvendo a auto-estima.

Imagem 7- Bem-estar e saude mental
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Fonte: Da autora (2023).

Um conhecimento adquirido no conteddo de Movimento e Desenvolvimento
Humano (MDH) do curso de Educacgéo Fisica, também citado anteriormente no presente
portfélio, € a importancia do exercicio fisico sobre a salude mental dos idosos. A
depressao € um problema de saude publica, em que cerca de 154 milhdes de pessoas
sdo afetadas mundialmente, e os idosos enquadram-se neste contexto com um
percentual de 15% de prevaléncia para algum sintoma depressivo (SILVA ER; SOUZA

ARP; FERREIRA LB, et al., 2012).

Os fatores de risco associados a sua ocorréncia incluem, viver sozinho, ter baixo
nivel socioecondmico, consumir bebida alcodlica em excesso, ser portador de doenca
fisica cronica e referir histéria pessoal ou familiar de depresséo, a ocorréncia de luto
familiar, o comprometimento cognitivo e a perda da mobilidade funcional sdo outros
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fatores fortemente associados a ocorréncia de depressdo (Vink D; Aartsen MJ;
Schoevers RA, 2008)

Doencas crbnicas e incapacitantes sdo alguns outros fatores de risco para
depressao. Sentimento de frustracdo perante os anseios de vida néo realizados e por
uma vida marcada por perdas progressivas do companheiro, dos lacos afetivos e da
capacidade de trabalho, bem como o abandono, o isolamento social, a incapacidade de
reengajamento na atividade produtiva, a auséncia de retorno social do investimento
escolar, a aposentadoria que mina 0s recursos minimos de sobrevivéncia, sdo fatores
que comprometem a qualidade de vida e predispdéem o idoso ao desenvolvimento de
depressao (PACHECO, 2002).

Além dos sintomas comuns, em idosos a depressao costuma ser acompanhada
por queixas somaticas, hipocondria, baixa auto-estima, sentimentos de inutilidade,
humor disférico, tendéncia autodepreciativa, alteracdo do sono e do apetite, ideacao
parandide e pensamento recorrente de suicidio. Cabe lembrar que nos pacientes idosos
deprimidos o risco de suicidio € duas vezes maior do que nds nao deprimidos
(PEARSON; BROWN, 2000).

O diagnoéstico da depressdo é extremamente importante para comecgar com o
tratamento que tem como finalidade reduzir o sofrimento causado pela doenca, diminuir
os riscos de suicidio, melhorar o estado clinico do paciente e assim garantir uma melhor
qualidade de vida.

O tratamento da depressdo pode ser feito por psicofarmacolégicos como
antidepressivos. O tratamento psicofarmacolégico da depressdo no idoso depende
essencialmente do perfil de tolerabilidade do paciente em relacdo aos antidepressivos
(FORLENZA, 2000), pois alguns medicamentos podem atrapalhar o tratamento de
outros casos clinicos que o paciente pode apresentar.

Uma das melhores formas de tratamento da depressao é com um programa de
exercicio fisico regular, pois o exercicio fisico & seguro e eficaz na redugéo dos sintomas
depressivos em pessoas idosas. Como o exercicio fisico tem muitos outros beneficios a
saude, deve ser considerado como uma intervencdo central no tratamento
multidisciplinar de idosos que sofrem de depressado (Catalan-Matamoros; Gomez-
Conesa; Stubbs ; Vancampfort, 2016).

O exercicio fisico regular € uma alternativa ndo-farmacologica excelente no

tratamento da depressédo em relagdo ao tratamento medicamentoso, que apresenta
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vantagens por ndo haver efeitos colaterais indesejaveis, além de sua préatica demandar,
ao contrario da atitude relativamente passiva de tomar uma pilula, um maior
comprometimento ativo por parte do paciente que pode resultar na melhoria da auto-
estima e auto-confianca. E possivel reconhecer que o exercicio fisico regular contribui

para a minimizacdo do sofrimento psiquico causado pelo quadro depressivo (MATHER,
2002).
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2.2 A IMPORTANCIA DO TREINAMENTO DE FQR(;A PARA JOVENS E
ADOLESCENTES EM ACADEMIAS DE MUSCULACAO: Guilherme Paraiso de
Carvalho

2.2.1. Apresentacgédo do Local do Estagio

Imagem 8 - Academia Xploud BS

Fonte: Do autor (2023).

A academia de musculacdo Xploud BS localizada na cidade de Bom Sucesso,
Minas Gerais, oferece um ambiente propicio e estruturado para o desenvolvimento fisico
e mental de seus frequentadores. A academia € composta por uma equipe de cinco
profissionais formada por discentes e docentes, tendo como supervisores dois docentes
formados em Educacdo Fisica. Seus dias de funcionamento sdo de segunda-feira a
sexta-feira das 6:00 as 21:00 horas, e aos sabados de 9:00 as 13:00 horas, para melhor

atender aos alunos.
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A préatica regular de exercicio fisico, como a musculacdo, tem demonstrado
beneficios significativos para a saude, incluindo a melhoria da forca muscular,
resisténcia, flexibilidade e saude cardiovascular. Sendo assim, a academia Xploud Bs
também se torna um centro de socializacdo, promocdo de habitos saudaveis e
disseminacao de informacfes sobre fithess, proporcionando a oportunidade de imersao
em um ambiente real de gestdo de academia, permitindo a observacéo direta de como
as estratégias de administracdo, planejamento de treinamentos, atendimento ao cliente
e promocéao da saude se interligam para alcancar resultados positivos.

Dessa maneira, a academia visa proporcionar aos alunos uma melhor qualidade
de vida, autonomia e inclusé@o por intermédio do treinamento. Tem-se que tais resultados
e benéficos sdo averiguados por avaliacao fisica e testes por parte dos discentes e

docentes, contribuindo para o bem-estar dos alunos.

2.2.2 Apresentacgéo das Atividades Desenvolvidas

Os treinos realizados na academia Xploud Bs seguem uma estrutura previamente
planejada e organizada. Em um primeiro momento, antes de iniciar qualquer prética, é
realizado por parte dos discentes do curso de Educacédo Fisica uma anamnese, sendo
um dos pilares da avaliagéo fisica, com o objetivo de coletar informac6es detalhadas
sobre a saude, historico médico, estilos de vida, objetivos e necessidades do cliente.
Isso ira ajudar para que o profissional de Educacdo Fisica crie um programa de
treinamento personalizado e seguro, levando em consideracdo qualquer condicao
médica pré-existente, restricdes fisicas e metas individuais.

Logo apos a analise dessas variaveis é dado inicio as préticas, onde no primeiro
dia é realizado uma avaliacdo antropométrica, a fim de identificar o estado nutricional do
aluno. E feita pela mensuracdo de peso, altura, dobras cutaneas, indice de massa
corpérea, percentual de gordura e peso ideal, sendo possivel descobrir a composi¢éao do
corpo do aluno.

Nos demais dias, todo treinamento ira iniciar com alongamentos passivos ou
ativos, a fim de aumentar a flexibilidade, preparar os masculos, melhorar a condenacéo,
prevenir lesdes e preparar mentalmente. E logo apos a sessdo de alongamentos, inicia-
se a pratica do treinamento de for¢ca, com o objetivo do aumento da massa muscular,

densidade 6ssea, metabolismo, e melhoria da satde.
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Imagem 9: Alongamento passivo

Fonte: Do autor (2023).

Como mencionado, inicialmente, séo realizadas sessdes de alongamentos com duracao
de 10 a 15 minutos antes do treinamento de forca. O propdsito € aquecer e preparar o
grupo muscular do aluno, como mostrado na Imagem 9. Geralmente, os alongamentos
sao realizados de forma ativa e passiva. O alongamento € uma manobra terapéutica
utilizada para aumentar a mobilidade dos tecidos moles por promover aumento do
comprimento das estruturas que tiveram encurtamento adaptativo( kisner C; Colby
LA,2005).

No alongamento ativo, o grupo muscular € alongado pelos musculos opostos ao
alongamento, onde o individuo realiza o0 movimento sem auxilio de for¢as externas, ja no

alongamento passivo, o grupo muscular € alongado por uma forca externa que pode ser
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feita com auxilio de outra pessoa (Behm e Chaouachi, 2011; Serpae
colaboradores,2014).

Ao longo da disciplina de Metodologia de Treinamento, 0s exercicios de
alongamento muscular estdo entre os mais comumente utilizados na reabilitagdo e na
pratica esportiva. Sao técnicas Uutilizadas para aumentar a extensibilidade
musculotendinea e do tecido conjuntivo muscular e periarticular, contribuindo para
aumentar a flexibilidade. De tal modo, a falta de flexibilidade pode prejudicar o
desempenho atlético e aumentar o risco de lesdes (KOOGAN, 2001).

Sendo assim, por meio das sessfes de alongamentos, sao induzidas adaptacdes
agudas ou imediatas, bem como crbnicas ou de longo prazo no organismo em resposta
a esse estimulo. Através da disciplina Fisiologia do Exercicio, as respostas agudas
imediatas abrangem os periodos pré-imediato e pdés-imediato rapido, ocorrendo até
alguns minutos apos o término do exercicio, tais como elevacdes na frequéncia
cardiaca, pressao arterial e temperatura corporal.

Ja as adaptacbes crbnicas, ocorrem em resposta a exposicdo sistemética a
sessfes de exercicios, refletindo as alteragbes morfofuncionais que distinguem um
individuo fisicamente treinado de um néo treinado. Dentre essas adaptacfes crbnicas,
destacam-se a bradicardia em repouso, a hipertrofia muscular e 0 aumento da poténcia
aerobia (KURA, FILHO, 2011).

Em aulas de Medidas e Avaliactes foram ministrados que a realizagcéo de
métodos de alongamento estatico com duragcfes acima 90 segundos e acima de
50% da Percepcao Subjetiva de Desconforto (PSD) causam alteracdes plasticas
(permanentes) (Behm e colaboradores,2001; Behm e Kibele,2007; Behm e
Chaouachi,2011; Marchetti e colaboradores,2014 Silva e colaboradores,2015).

Por conseguinte, ao incorporar regularmente alongamentos a rotina na academia,
busca-se proporcionar aos alunos uma variedade de vantagens, incluindo a reducédo de
encurtamentos musculares, diminuicdo do risco de lesdes e melhora da postura. Isso
resulta no desenvolvimento da coordenacao, estabilidade, flexibilidade e postura estatica

e dindmica, levando sempre em conta as limitagdes e habilidades individuais dos alunos.
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Imagem 10: Treinamento de forga para jovens e adolescentes

/

Fonte: Do auto/r (2023).

Logo apoés o encerramento da sessdo de alongamento, inicia-se o treinamento de
forca, sendo um método de aprimoramento fisico que abarca uma diversidade de
exercicios, como uso de equipamentos de forga, pesos livres, exercicios com o peso do
préprio corpo, fitas elasticas, medicine balls e saltos. Esses exercicios séo
implementados de forma progressiva, variando as resisténcias e as velocidades, visando
ao desenvolvimento ou manutencéo da aptiddo muscular.

Sendo assim, a utilizacdo dos exercicios de forca muscular tem sido uma das
intervencdes eficientes para desenvolver a forca e resisténcia nos musculos, sendo
importante para alcancar o pico de densidade mineral 6ssea e massa 0ssea. Motivo pelo
gual esse tipo de exercicio pode ser incluido nos programas de condicionamento fisico,
com a finalidade de manter ou desenvolver a aptidao fisica muscular (VEHRS, 2005).

Como visto na Imagem 10, a prescricdo dos exercicios aplicados para o
desenvolvimento da forca dos musculos deve ser individualizada, pois considera-se o
principio da individualidade biolégica um dos mais importantes principios do treinamento,

tendo em vista a garantia de seguranca, eficacia, adesdo e motivacdo para um programa
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de exercicio. O American College of Sports Medicine (ACSM, 2011), recomenda a
pratica de exercicio fisico com adolescentes tendo como o principal objetivo melhora na
aptidao fisica mudando o seu estilo de vida, desenvolvendo condicionamento fisico
suficiente para melhores resultados da capacidade funcional e da saude.

Por intermédio da disciplina de Fisiologia Humana, compreende-se que, a forca
motora pode ser aumentada por processos fisiologicos como melhoria da funcéo
neuromuscular e aumento da seccdo transversa do tecido muasculo esquelético
(SUCHOMEL; NIMPHIUS; STONE, 2016). Estas adaptacfes sao dependentes da
morfologia da fibra muscular, nervos e unidade motora, que € a juncdo de um
motoneurdnio alfa com as fibras musculares.

Alteracbes adaptativas na funcdo das unidades motoras elevam o afluxo dos
motoneurdnios alfa sendo o0s principais responsaveis pelos aumentos rapidos e
significativos na for¢a observados no inicio do programa de reabilitacdo, na maioria das
vezes sem nenhum aumento no tamanho dos musculos e na area transversal
(MCARDLE; KATCH; KATCH, 2016).

O padrédo de forca de um individuo pode ser desenvolvido pela sincronizacéo de
unidades motoras intra e inter grupamentos musculares (coordenacao inter e
intramuscular). Diante da disciplina de Cinesiologia, cabe destacar que os musculos
atuam em pares, quando um grupo agonista se contrai, 0 grupo oposto, ou antagonista,
relaxa. Se ndo houvesse esse arranjo, os pares de musculos seriam puxados uns contra
0s outros e ndo haveria movimento.

A maximizacdo das adaptacdes neuromusculares mencionadas anteriormente
ocorre por meio do controle e ajuste das variaveis no treinamento de forca. Grande
parcela das pesquisas atuais esta centrada na determinagcédo de estratégias ideais para
manipulacdo do volume e intensidade, varidveis consideradas primordiais para ganhos
de forga e hipertrofia (KRAEMER; RATAMESS, 2004).

No entanto, diante da disciplina de Patologia Geral e Sistémica, outras variaveis
também tém um papel crucial na resposta fenotipica ao Treinamento de forga, incluindo:
regularidade de treinamento, selecdo e sequéncia dos exercicios, intervalo entre séries e
exercicios, ritmo de execucéo, escopo de movimento e contragcdes musculares. Dentre
esses elementos, a constancia na frequéncia de treinamento destaca-se como uma
ferramenta crucial a ser ajustada. A manipulacdo desta variavel representa um novo
estimulo ao longo do tempo, sendo um fator vital para manter e otimizar os ganhos

progressivos nas adaptacdes neuromusculares.
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Imagem 11: Periodizacéo de treino
e — —

Fonte: Do autor (2023).

Os jovens e adolescentes que participam de programas de treinamento de forca
esperam uma proporcdo de beneficios para a saude e a aptidao fisica, como o aumento
da forca, o0 aumento da massa magra, a reducdo da gordura corporal e a melhoria do
desempenho fisico em atividades esportivas e na vida cotidiana. Outros beneficios para
a saude, como mudancas na pressao arterial, perfil lipidico e sensibilidade a insulina,
também podem ocorrer. Em consonancia a isso, conforme a disciplina de Nutricdo
Esportiva, um programa de treinamento resistido bem planejado e executado de maneira
consistente pode produzir todos esses beneficios, ao mesmo tempo que enfatiza um ou
varios deles.

Diversas modalidades desse treinamento podem ser usadas para alcancar tais
objetivos. Além disso, muitos sistemas ou programas de treinamento podem gerar
aumentos significativos na forca ou hipertrofia muscular, desde que se imponha um
estimulo de treinamento eficaz ao sistema neuromuscular.

A adequacao de um programa de treinamento com exercicios resistidos frente as

possibilidades motoras do praticamente, é o fator determinante do sucesso da
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prescricdo na busca de resultados para a adaptacdo das capacidades fisicas (SOUZA,
2007). Entretanto, conforme a disciplina de Esporte de Marca, existe uma série de
variaveis que possibilitam periodizar o treinamento de forca, dentre elas se destacam: o
tipo de acdo muscular isométrica, concéntrica e excéntrica, a selecdo de exercicios, 0s
métodos de treino, a intensidade (geralmente relacionada a uma porcentagem da carga
méxima), o volume (normalmente atribuido ao nimero total de repeti¢cdes), o intervalo
(que seria a duracdo das pausas entre as séries), a velocidade de execucao
(fundamental para o direcionamento do treino de poténcia muscular) e a frequéncia, que
representa o numero de sessdes dentro de um periodo (KRAEMER, 2002;
MINOZZ0,2008).

Sendo a periodizacdo uma variacdo de treinamento realizado alternando volume
e intensidade de treinamento, com o objetivo de hipertrofia, desempenho e recuperacao
(KUHN, 2018), levando em conta os principios cientificos do treinamento, com
planejamento dividido em partes como explica a disciplina de Metodologia de
Treinamento: macrociclos: que duram em média um ano; mesociclos: 3 a 6 semanas em
média e microciclos: cada sessdo de treinamento ou pequenos conjuntos de sessfes
(CARDOSO; EUZEBIO; CASTILHO, 2017), tentando regular o estresse gerado para
alcancar efeitos benéficos e ndo maléficos (HOOVER; VANWYE; JUDGE, 2016).

O conceito de periodizacdo da forca nos esportes evoluiu a partir de duas
necessidades basicas: (1) a necessidade de modelar o treinamento de forgca em torno do
plano anual e suas fases de treinamento e (2) a necessidade de aumentar a taxa do
desenvolvimento da for¢a de ano para ano (BOMPA, 2001). Uma alteracao periodica na
carga de treinamento (ou seja, treinamento periodizado) foi relatado como uma maneira
efetiva de otimizar a tensao fisioldgica e assim produzir maior incrementos na forca
muscular do que um treinamento de carga constante paradigma (ou seja, treinamento
nao-periodizado) (MONTEIRO et al., 2009).

A utilizacdo de treinamentos periodizados diminui o risco de lesdes, evita 0

overtraining, elimina o tédio e melhora a recuperacdo (CARDOSO, 2010).
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Imagem 12: Bem-estar e Qualidade de vida

Fonte: Do autor (2023).

A prética de treinamento de forga regular proporciona beneficios a curto e longo
prazo, na saude cardiovascular, O0ssea, muscular e psicolégica de criancas e
adolescentes (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2012). Com base nisso, o bem estar
€ uma preocupacao crescente para jovens em todo o mundo, a medida que a sociedade
enfrenta desafios fisicos e mentais cada vez mais complexos. Um caminho muitas vezes
subestimado para promover o bem-estar entre os jovens € o treinamento de for¢a. Este
tipo de exercicio, que envolve levantar pesos ou utilizar resisténcia, oferece beneficios
significativos que vao muito além do desenvolvimento fisico.

Através da disciplina de Movimento e Desenvolvimento Humano (MDH), o
treinamento de forca melhora a forca muscular, promove a salude O6ssea, melhora a

composicao corporal e reduz o risco de doencas crbnicas. Além disso, também contribui
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para a capacidade funcional, a saude mental e pode ser adaptado as necessidades
individuais, melhorando assim o bem-estar e o desenvolvimento saudavel dos jovens.

A esta melhoria na qualidade de vida, sdo frequentemente associados 0s
beneficios fisicos e psicologicos da pratica de exercicio fisico conteddo também
ministrado em aulas de Psicologia do Esporte. A Tabela 1 apresenta uma sintese dos
beneficios fisicos, psicoldégicos e sociais inerentes a pratica de exercicio fisico
(CALMEIRO; MATOS, 2004).

Imagem 13- Beneficios do exercicio fisico

Aumenta Diminui
Rendimento académico Faltas no trabalho
Assertividade Abuso de alcool
Confianga Ira/irritagao
Estabilidade emocional Ansiedade
Funcionamento intelectual Confusdo
Locus de controle interno Depressao
Memdria Dores de cabeca
Percepcao Hostilidade
Imagem corporal positiva Fobias
Autocontrole Comportamento psicotico
Satisfacao sexual Tensao
Bem estar Comportamentos tipo A
Eficiéncia no trabalho Erros no trabalho

Fonte: Wordpress (2015).

Embora a pratica de treinamento de for¢a proporcione a aquisicdo de beneficios
para a salde aos mais variados niveis, existem carateristicas pessoais e contextuais
qgue influenciam diretamente a adocdo de um estilo de vida saudavel, onde o exercicio
fisico aparece incluido. A percecao de autoeficicia, a existéncia de oportunidades que
promovam a préatica de exercicio fisico, a motivacdo e o historial de pratica na infancia
constituem-se como fatores de extrema importancia para a adocdo e consequente
manutenc¢ao da pratica de exercicio fisico (CALMEIRO; MATOS, 2004).

Em relacdo ao treinamento de forga existem algumas variaveis que precisam ser
manipuladas. A carga utilizada é considerada como a principal variavel, moduladora da
intensidade deste tipo de treinamento, outras varidveis, como o tipo de contracdo
utilizada, a utilizacéo de repeticdes maximas a velocidade de execucao das repeti¢cdes, 0
tempo de intervalo entre as séries, a ordem dos exercicios e o numero de sessdes em

um mesmo dia, também sdo consideradas variaveis de intensidade, o numero de
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repeticdes e séries de uma sessdo, bem como o nimero de sessdes semanais sdo
consideradas variaveis de volume do treinamento (Fleck SJ; Kraemer WJ ,2006).

Diante do exposto, nos dias de hoje, manter-se em boa salude ndo é uma tarefa
simples, devido as conveniéncias oferecidas pela tecnologia. Para adotar um estilo de
vida saudéavel, € fundamental estabelecer uma rotina diaria com héabitos alimentares
saudaveis e a pratica regular de treinamento de forca. Essas condutas tém
desempenhado um papel crucial na promocéo da salude e sdo de extrema importancia
para aprimorar a qualidade de vida, ndo apenas em termos de bem-estar fisico, mas

também no que diz respeito aos aspectos psicologicos e cognitivos dos individuos.

Imagem 14: Etapas para o desenvolvimento

Fonte: Do autor (2023).
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A medida que se busca por um estilo de vida saudavel a pratica de exercicio
fisico ganha cada vez mais destaque, o treinamento de forca surge como uma
modalidade amplamente adotada por pessoas de todas as idades. No entanto, quando
se trata de corpos em desenvolvimento, como os de adolescentes e jovens, existem
guestionamentos e preocupacdes especificas.

Como ministrado na matéria de Saude e Prescricao de Treinamento de Forca, €
considerado importante observar todos aspectos em geral para o desenvolvimento de
jovens e adolescentes, ndo apenas em aspectos fisicos, mas também os psicoldgicos,
ambientais, genéticos, nutricionais e sociais envolvidos nesse processo.

O periodo de adolescéncia € marcado por mudancas significativas no corpo
humano, influenciadas por fatores genéticos e hormonais, conteddo visto na matéria de
Fisiologia Humana, nessa fase, os individuos passam por um rapido crescimento fisico,
acompanhado por alteracbes na composi¢cdo corporal, no desenvolvimento muscular e
0sseo, bem como na maturacao do sistema neuromuscular.

Além da prescricdo de treinamento especifico para adolescentes, € importante
manter o equilibrio nutricional, pois como discutido no conteudo de Nutricdo Esportiva o
excesso de treino ndo compativel com os nutrientes ingeridos pode haver um
desequilibrio prejudicial para a saude desse publico.

Na procura por um corpo "esteticamente perfeito”, muitas pessoas testam dietas
e regimes dietéticos de qualquer espécie, na esperanca de atingir um novo nivel de
bem-estar ou desempenho fisico. Praticantes de musculacdo, muitas vezes, colocam em
risco sua saude para adquirir um corpo perfeito, exagerando nos exercicios fisicos que
podem levar a danos irreparaveis, ja que para o desenvolvimento muscular ha um limite
genético(Silva LM; Moreau RL, 2003) o que pode ser extremamente prejudicial para a
saude de jovens e adolescentes.

Embora haja indicadores positivos na pratica de treinamento de forca na
adolescéncia, é necessario ter consciéncia de que nenhuma indicagéo é 100% assertiva,
ou seja, é importante estar atento a possiveis danos futuros, caso a pratica ndo seja
bem programada. Considera-se que além dos efeitos positivos da musculagédo, a
preocupacdo e contrapontos das indicagcbes ocorrem em torno de possiveis
acometimentos agudos e cronicos (FLECK; KRAEMER, 2007). Por esses e outros
motivos existe a importancia do treinamento de for¢a sendo feito por um profissional de

Educacéo Fisica e outros profissionais trabalhando em multidisciplinaridade.
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Imagem 15: Forca em evolucao

Fonte: Do autor (2023).

Estudos recentes demonstram que o treinamento de forga para os adolescentes
ocasiona, ndo s6 o aumento das atividades metabdlicas e efeitos fisioldgicos, como
também, elevam a sua auto-estima, através de melhoramento da auto imagem,
resultando em melhor qualidade biopsicossocial. E comum alguns adolescentes terem
comportamento agressivo, no entanto, o exercicio resistido trds possibilidades de
remover esse quadro, e ainda, de reintegra-lo socialmente (FRANZEN et al., 2007).

Conforme Barros (2001) podem ser citados 0s seguintes aspectos emocionais

gue levam os adolescentes a praticar Exercicio Fisico:

Educacao

e Integragao

e Interatividade

e Lazer

¢ Desenvolvimento da responsabilidade

e Simulacao de objetivos de vida e desafios

e Estimulo de liderangas com aspectos positivos
e Liberacao de energia criativa

e Prevencao de patologias de cunho emocional
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e Ampliacao de aspectos psicomotores gerais

Na matéria Psicologia do esporte, sdo abordados esses e outros aspectos como
fator importante na vida de jovens e adolescentes, mas o fator primordial para
quantidade de adolescentes frequentadores de academias aumentar a cada dia se trata
de fatores decorrentes néo, diretamente, a busca da saude, mas sim, as mudancas que
ocorrem no corpo na puberdade, que causam retracao.

Por essa razdo, € comum utilizar a musculacdo como subsidios de ocasionar
maior aceitacao dos amigos, enfocando a atracdo do sexo oposto, bem como, deixar de
ser alvo de piadas e criticas. Nesta fase, o ganho de massa muscular e o
emagrecimento rapido podem levar a utilizagdo de métodos que comprometem a saude,
como a ingestao de inibidores de apetite, diuréticos, suplementos alimentares de matéria
errdnea, esteroides anabolizantes, hormonios sintéticos, e até mesmo, medicamentos de
uso veterinario (TAVARES, 2004).

A baixa auto-estima na adolescéncia estd, geralmente, associada a falsos
valores, crenca que € necessaria aprovacdo da mae ou pai. Ela tem as seguintes
caracteristicas: inseguranca, adequacdo ao meio que vive, perfeccionismo, davidas
constantes, incerteza do que é, sentimento vago de ndo ser capaz de realizar nada
(depressdo), nao se permite errar, necessidade de agradar (aprovacdo e
reconhecimento), irritabilidade e hostilidade, dificuldade em expressar sentimentos e
emocles, incbmodo com sua aparéncia fisica, necessidade de criticar algo e
agressividade (FRANZEN et al., 2007).

Em Movimento e Desenvolvimento Humano, é abordado de diversas formas
como os fatores internos e externos afetam a vida de jovens e adolescentes na
sociedade atual, Segundo Guedes et al. (2006), diversos estudos também enfatizam que
os habitos de exercicio fisicos adotados na infancia e adolescéncia tendem a persistir na
idade adulta. O Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM, 2023) defende que
a aptidao fisica em criangas e adolescentes deve ser um objetivo primordial,
incentivando a adogdo de um estilo de vida saudavel que inclua a pratica de exercicios
ao longo da vida. Isso visa desenvolver e manter um nivel adequado de
condicionamento fisico para melhorar a capacidade funcional e a saude.

Por esses e outros fatores citados é importante que a pratica de treinamento de
forga seja iniciada por jovens e adolescentes de uma forma segura e acompanhada por

um profissional de Educacdo Fisica sendo essencial para garantir os cuidados
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necessarios ao praticar a musculacdo e garantir a seguranca, evitando riscos
desnecessarios a sua saude.

E crucial destacar que a pratica da musculacdo na adolescéncia envolve riscos
que podem surgir quando ndo ha o devido acompanhamento de um profissional de
educacéo fisica qualificado, conforme apontado por Santana (2020). Esses riscos
podem incluir lesGes, prejuizos no crescimento, uso de substancias ilegais e o
desenvolvimento de uma obsesséao pela atividade fisica (RODRIGUES; SANTOS, 2020).

Nesse contexto, o profissional de Educacdo Fisica desempenha um papel
essencial ao guiar esses adolescentes de forma educativa, levando em consideragéo as
caracteristicas individuais de cada um, compreendendo seus objetivos e respeitando
suas limitagdes (AZEVEDO JUNIOR; PEREIRA, 2006). Essa abordagem cuidadosa e
personalizada é essencial para garantir que os adolescentes possam aproveitar os
beneficios da atividade fisica de forma segura e saudavel durante essa fase importante
de suas vidas (RODRIGUE; SANTOS, 2020).
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3. AUTO AVALIACOES

3.1 AUTO AVALIACAO DE CAROLIN DE SOUZA PRADO

Desde o inicio das praticas de estagio para o desenvolvimento do presente
portfolio, encontrei varios desafios, internos e externos, alguns deles me desanimaram,
trouxeram duvidas e medos, mas outros foram capazes de mostrar que estava no
caminho certo e que desafios também sdo importantes para concluir qualquer processo
das nossas vidas.

O desenvolvimento de qualquer tipo de atividade com idosos ja é dificil pois a
maioria vive em um sistema rustico, reservado e conservador e com a prética de
exercicios fisicos néo € diferente.

O maior desafio externo que encontrei durante a jornada foi a constancia da idosa
presente no meu portfélio, tendo dificuldades em frequéncia nas sessdes de treino,
animo para executar 0s exercicios propostos e até mesmo interesse em estar no
ambiente da academia, mas com muita forca de vontade, persisténcia e incentivo, foi
possivel fideliza-la e mostrar que todo aquele processo além de necessario também
pode ser prazeroso e divertido.

Entender a individualidade de cada cliente € muito importante e também é
desafiador, pois é por ele que damos o primeiro passo para ser realizado todo o
trabalho. Esse grande passo na vida de um idosos é muito importante pois uma pessoa
em idade avancada traz muitas marcas e histérias, como a dor do luto que foi o caso da
minha cliente de estagio. A poucos meses antes do inicio do estagio ela sofreu com a
perda do esposo o que dificultou ainda mais o processo deixando-a desmotivada e sem
vontade de socializar com outras pessoas, mas com 0 inicio das atividades o convivio
social e as pessoas ao redor foi deixando o processo mais tranquilo, sendo capaz de
encontrar ali forcas para seguir a sua jornada de cabeca erguida.

Os desafios internos sdo os mais dificeis de lidar, pois a todo momento 0s
pensamentos tentam nos auto sabotar e dizer “‘que ndo somos capazes”, “nao
conseguimos” ou “ndo estamos aptos para tal responsabilidade” e comigo foi assim,
senti medo, vergonha, tristeza, e o sentimento de fracasso.

Quando os desafios internos comecaram aparecer eu entendi que estou em uma
missdo e tenho um objetivo a se cumprir, precisei me concentrar, entender o momento

que estava passando e buscar forgas primeiramente interna me mostrando que sou
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capaz e se estou em tal posicdo € porque sou capacitada para estar ali, além disso
procurei ajuda de pessoas (amigos e familia) que me encorajaram e me mostraram que
sou capaz, me deram suporte para continuar o processo sempre focando no meu
objetivo

A vivéncia do estagio e a construcao deste portfélio, trouxe grande aprendizado
para minha formacdo onde cada parte foi importante em ambas as partes praticas e
tedricas, acrescentando grande conhecimento da area do treinamento de forca para
idosos, sendo essa a que pretendo seguir apés minha formacdo académica, me

despertando ainda mais interesse e paixao pela profissao.

3.2 AUTO AVALIACAO DE GUILHERME PARAISO DE CARVALHO

Durante as atividades desenvolvidas por mim na “Academia Xploud BS”, pude
aprender muito sobre as préaticas de Exercicio Fisico para jovens e adolescentes. Em
todo tempo de estagio foi me acrescentado diversos conhecimentos, mas também
encontrei algumas dificuldades.

No inicio, quando me ingressei na academia, tive algumas dificuldades em
relacdo ao ensino e a execucdo dos exercicios, pois cada professor tem um tipo de
abordagem, e como iniciante na area eu ainda ndo havia encontrado a minha forma de
ensino ao aluno, mas com as praticas durante o tempo, fui adquirindo conhecimento e
encontrando a minha identidade como profissional na area.

Além das dificuldades internas, encontrei desafios relacionados a execucédo dos
exercicios propostos para a aluna. De inicio, observei que a aluna ndo conseguia
realizar alguns exercicios especificos de membros inferiores, e com isso foi necessario
algumas adaptacdes, gerando mudancas no planejamento do treino, o que interfere nas
sessdes de treino.

A vivéncia do estagio foi uma experiéncia extremamente enriquecedora que me
permitiu aplicar os conhecimentos tedricos na pratica, desenvolver novas habilidades e

enfrentar desafios reais do dia a dia de um profissional de educacéo fisica.
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4. CONSIDERACOES FINAIS
4.1 CONSIDERACOES FINAIS DE CAROLIN DE SOUZA PRADO

Como apresentado neste portfélio, a experiéncia pratica durante o estagio foi
capaz de mostrar ainda mais a importancia do treinamento de for¢ca para a populacéo
idosa. Com a interacdo direta com o publico € possivel observar os impactos positivos
do treinamento de forca e entender que o exercicio fisico promovem nao apenas
melhorias fisicas, mas também uma renovacdo na rotina, na flexibilidade, na
independéncia e no psicossocial que atua diretamente na salude dos idosos dando entédo
a oportunidade de viverem a vida de forma mais saudavel e ativas.

Aprofundando na importancia do exercicio fisico para idosos inumeros fatores
foram citados desde o tratamento da sarcopenia, até o aumento da funcionalidade diaria
e da qualidade de vida, apresentando entdo como o exercicio fisico tem grande impacto
para essa populacao.

A medida que a expectativa de vida continua a aumentar e o envelhecimento da
populacao se torna uma realidade global, investir em programas de treinamento de forgca
para idosos ndo € apenas uma op¢ao, mas uma necessidade urgente para promover um
envelhecimento ativo e saudavel. Portanto, concluimos que ao integrar o treinamento de
forca na vida dos idosos, estamos néo apenas capacitando-os a viver vidas mais plenas
e independentes, mas também construindo uma sociedade e capaz de viver de forma

mais independente, ativa, funcional e com saude.

4.2 CONSIDERACOES FINAIS DE GUILHERME PARAISO DE CARVALHO

Como apresentado neste portfélio sobre treinamento de forca para adolescentes,
foi evidenciado o potencial transformador dessa modalidade de exercicio na vida dos
jovens.

Através de programas bem estruturados e supervisionados, observou-se néo
apenas ganhos fisicos, como aumento da forca muscular e resisténcia, mas também
beneficios psicossociais, incluindo melhora da autoconfianca e da autoimagem. A énfase
na seguranca e na individualizagdo dos programas de treinamento foi fundamental para

minimizar riscos € maximizar resultados.
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Portanto, a inclusédo do treinamento de forga nas praticas de educacéo fisica para
adolescentes pode ser uma estratégia promissora para promover ndo apenas a saude

fisica, mas também o bem-estar global e o desenvolvimento pessoal dos jovens.
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