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RESUMO

Introducdo: Segundo dados divulgados pelo IBGE (instituto Brasileiro de Geografia e
estatistica) até 2020 cerca de 32 milhdes de habitantes, 15% da populagdo Brasileira
serdo de idosos. A pergunta é: Como garantir a manutencdo da capacidade funcional e
autbnoma dessa populacdo?A atividade fisica constante traz beneficios incontestaveis
para a prolongacdo dos anos de vida com uma melhor qualidade de vida.'O idoso tem
perda de até 5% da capacidade fisica a cada 10 anos e pode recuperar 10% através de
atividades fisicas adequadas.? Estudos tém demonstrado que o uso do corpo humano,
através do exercicio fisico pode desacelerar fazer cessar ou até mesmo em alguns casos,
reverter aspectos da deterioracdo relacionados a idade.® No treinamento resistido, a
tensdo muscular atua como um estimulo localizado e os musculos se tornam mais fortes
em resposta & sobrecarga imposta.* O objetivo desse trabalho, é demonstrar a eficacia
em combinar treinamentos com exercicios resistidos, aerdbicos, trabalhos de equilibrio
e flexibilidade a fins de prevencdo a futuras patologias decorrentes do processo
degenerativo do envelhecimento, para facilitar os afazeres domésticos, garantia da
autonomia e uma melhor qualidade de vida.Desenvolvimento: A metodologia aplicada
para realizacdo deste trabalho foi coleta de dados e intervencdo durante estagio
realizado em uma academia de musculacdo com Otima estrutura fisica e com
equipamentos que atenderam a demanda dos trabalhos realizados durante o periodo de
dois meses. Participaram seis pessoas sendo todas do género feminino e faixa etaria
entre 60 a 80 anos, foi realizada uma anamnese composta de perguntas relevantes ao
trabalho previamente elaborado e testes de aptiddo fisica, avaliacdo cardiorrespiratoria,
flexibilidade, forca de membros superiores e forca de membros inferiores. As aulas
aconteciam trés vezes na semana sendo destas duas sessdes de musculacdo e parte
aerobica com carater de circuito, para melhorar a condicdo cardiorrespiratoria,
flexibilidade e equilibrio das alunas.Resultados: Os resultados individuais e coletivos
foram satisfatdrios, seguindo uma crescente melhoria desde o inicio do trabalho que
atingiu um rendimento surpreendente, o planejamento do trabalho foi concluido e
executado conforme o previsto sem a ocorréncia de incidentes ou desisténcia de alguma
das alunas, sendo que o cuidado com a integridade fisica e conforto na realizacdo das
atividades, ficaram em primeiro lugar.Conclusdo:A préatica deste trabalho nos permite
concluir que exercicios resistidos, aerobicos, trabalhos de equilibrio e flexibilidade
aliado a um estilo de vida ativo, sdo fundamentais para a promocéo da salde e qualidade
de vida durante o processo degenerativo denominado como envelhecimento.
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