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APRESENTACAO

Este trabalho é um relatorio de estagio (Estagio Curricular 1) realizado pelo
Académico Igor Ziulkoski Becker da Faculdade de Educacéo Fisica da Universidade
Luterana do Brasil (ULBRA) — Campus Guaiba, sendo que a pratica curricular
aconteceu na Academia Factory Fitness — Guaiba. O presente estudo tem como
objetivo compreender a atividade fisica, salde e qualidade de vida dos idosos
praticantes do treinamento musculacao, que foi realizado entre os meses de Marco
até Junho de 2017.



INTRODUCAO

A relacdo entre atividade fisica, saude, qualidade de vida e envelhecimento
vem sendo cada vez mais discutida e analisada cientificamente. Atualmente existe
um consenso entre os profissionais da area da saude que a atividade fisica € um
fator determinante no sucesso do processo do envelhecimento. E o objetivo deste
trabalho € estabelecer os principais fatores determinantes do nivel de atividade fisica
durante o envelhecimento e os beneficios do estilo de vida ativo na prevaléncia de
doencas crbnicas ndo transmissiveis, na mortalidade e na manutencdo da
capacidade funcional durante esse processo.

O envelhecimento da populagdo mundial € um dos grandes desafios a serem
enfrentados no século XXI. A tendéncia mundial a diminuicdo da mortalidade e da
fecundidade, bem como o prolongamento da expectativa de vida das pessoas tém
levado ao envelhecimento da populacdo (Paschoal, Salles & Franco, 2006). Os
nameros do |Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), em 2006
mostraram que, no mundo, uma em cada dez pessoas tem 60 anos de idade ou
mais, estimando-se que em 2050 esta relacdo serd de uma para cinco pessoas com
60 anos de idade ou mais em todo o mundo, e de uma para trés nos paises
desenvolvidos.

No Brasil, de acordo com o Censo Populacional de 2010, seus habitantes com 60
anos ou mais ja somam cerca de 19,6 milhdes de individuos, representando 10% da
populacao total (SILVA et al.,, 2012). Com isso, reveste-se de grande interesse
realizar estudos que venham favorecer o bem estar biopsicossocial das pessoas ha
terceira idade, e assim, contribuir para a melhoria da qualidade de vida dessa
populacao.

De acordo com Guedes (2010), o envelhecimento se refere a um fendmeno
fisiolégico do comportamento social ou cronoldgico. E um processo biopsicossocial
de regressao, observavel em todos os seres vivos expressando-se na perda da
capacidade ao longo da vida, devido a influéncia de diferentes variaveis, como a
genética, danos acumulados e estilo de vida, além de alteracdes psicoemocionais.

A expectativa de vida € um processo que vem aumentando com o decorrer do
tempo, no Brasil € acompanhado por modificagbes no perfil de salde de sua
populacdo e predominio de doencas cronicas, com limitagbes funcionais,
incapacidades e maiores gastos e desafios para o sistema de salde. Com esse
aumento, a capacidade de desfrutar um estilo de vida ativo e independente na
velhice dependerd, em grande parte, da manutencdo do nivel pessoal de aptiddo
fisica das pessoas.

A medida que o ser humano envelhece, quer continuar tendo forga, resisténcia,
flexibilidade e mobilidade para permanecer ativo e independente de modo a poder
atender as proprias necessidades pessoais e domeésticas, como fazer compras ou
participar de atividades recreativas e esportivas (Rikli & Jones, 2012).



Envelhecer sem incapacidade passa a ser um fator indispensavel para a
manutenc¢ao de boa qualidade de vida. Desta forma, uma maneira de se identificar a
qualidade de vida de um individuo € através do grau de autonomia com 0 que O
mesmo desempenha as suas fung¢bes, tornando-o independente dentro do seu
contexto socio econdémico e cultural.

O Educador Fisico € uma das profissdes da area de saude imprescindivel para uma
atencdo ampla e integral ao idoso no sistema de saude, uma vez que, pode atuar na
prevencdo e manutencdo. O trabalho preventivo melhora a capacidade funcional,
diminui a prescricdo de medicamentos, melhorando a qualidade de vida deste
individuo.

A educacédo para a saude do idoso € trabalhada pela educacao fisica por meio de
orientacdes posturais, exercicios fisicos especificos, realizados individualmente ou
em grupo, sdo medidas priméarias na abordagem do envelhecimento motor (Boas,
2010).

Para o favorecimento de tais fatores, a atividade fisica é sugerida como meio
propiciador de qualidade de vida, através de atividades psicomotoras adaptadas a
faixa etaria do individuo.

Desta forma, as atividades psicomotoras tém como objetivo maior a manutencao das
capacidades funcionais, melhorar e aprimorar o conhecimento de si e a eficacia das
acOes, sobretudo das atividades de vida diéria.

Nessa perspectiva, definimos como objetivo geral, deste trabalho de investigar se o
nivel de qualidade de vida da terceira idade € influenciado pela utilizacdo de
exercicios fisico como estratégia de educacdo em saude, promovendo, desta forma,
a saude integral do idoso.



DIAGNOSTICO

A atuacgédo do trabalho iniciou dia 16 de Marco de 2016 na Academia Factory
Fitness, localizada na Avenida Jodo Pessoa n° 1335, Centro de Guaiba/RS, a
mesma funciona das 07h as 23h de segunda a sexta e sabado das 07h as 12h.
Atualmente a academia possui 9 funcionarios sendo, 1 professor Bacharel com
credenciado pelo CREF-RS, 7 estagiarios e auxiliar de higienizagdo. A academia
possui um amplo espaco fisico de 200 m2, uma sala para aulas de treinamento
funcional, uma ampla sala de musculacdo, dois banheiros, uma cozinha, armarios
para guardar os pertences dos alunos e professores. A academia possui cerca de
300 alunos ativos. A sala de musculagao possui 1 TRX, 1 Corda Naval, 2 Leg Press,
1 Hark, 2 Extensores, 2 abdutores, 2 Flexores, 1 avanco, 1 Gaiola de Barra, 3
Bancos de Supino, 2 Puxadas de Costas, 1 Voador, 1 Mesa Scot, 1 Gaiola

Aguilhada, 1 Desenvolvimento de Ombro, 8 Esteiras, 5 Eliptico, 4 Bicicletas.

As atividades propostas no estagio consiste em organizacdo dos materiais
da academia, regulagem dos aparelhos, planejamento e pratica de treinos para 0s
alunos da terceira idade, sendo que a proposta das atividades para cada aluno deve

ser levado em consideracdo suas limitacdes, idade e objetivo.



REFERENCIAL TEORICO

A prética de exercicio fisico em academias é muito comum em nossa sociedade
atual. Este surgimento teve seu auge nos anos setenta (70) (TAHARA e SILVA,

2003), e oferecem diversos modos de exercitagdo corporal.

Com o aumento do numero de clubes e academias de musculacdo, cada vez mais
aumenta o numero de adeptos nesse tipo de exercicio, buscando através do
treinamento alcancar beneficios como o aumento da forca ou poténcia, aumento do
diametro muscular, aumento do desempenho esportivo e também a diminuicdo da

gordura corporal (Siméo, Walace e Araujo, 2001).
EXERCICIO NA TERCEIRA IDADE

O termo envelhecimento ou senescéncia refere-se as mudancas de estrutura e
funcdo que se estabelece de maneira lenta e insidiosa depois que o individuo atinge
a maturidade sexual e o fenétipo de adulto jovem ( Martin, 2004). Segundo definicéo
da Organizacdo Mundial de Saude, individuos acime de 75 anos sao considerados
idosos (Kopiler, 1997).

Embora a questdo do envelhecimento habitualmente seja vista como uma
preocupacdo de paises desenvolvidos, desde a década de 1950 tem ocorrido
expressivo crescimento da populacédo de idosos em paises subdesenvolvidos. Essa
tendéncia ocorre de maneira bem evidente na América Latina, onde o aumento da

populacao de idosos foi 0 dobro da populacéo geral entre os anos de 1980 a 2000.



O Brasil possuia a 16° maior populagéo de idosos do planeta em 1950 e atualmente
tem a 6° maior populacdo, com cerca de 14c milh6es de individuos, com uma

projecdo de 32 milhdes de idosos em 2025(Schoueri, Ramos e Papaléo Neto, 2000).

Dessa maneira, € necessario que 0s 0rgaos responsaveis pela saude publica e
pelos cuidados sociais, de posse das projecbes populacionais elaborem
planejamento direcionando recursos para o atendimento desta populagao (Schoueri
et al, 2000).

Embora o envelhecimento faca parte do circulo de vida de todos os seres vivos, sua
natureza ndo é conhecida, assim como suas causas (Olshansky, Hayfick e Carnes,
2002). Varias teorias foram formuladas, entre as quais podemos citar aquela
relacionada ao metabolismo proteico, tanto em relacdo & sua sintese como em

relacdo ao seu depdsito anormal (Carvalho Filho e Alencar,2000).
O PROGRAMA DE TREINAMENTO

Um programa de treinamento para idosos deve contemplar os varios aspectos a
serem melhorados em sua capacidade funcional, incluindo uma combinacéo de de
exercicios aerobios, de alongamento, resistidos e treinamento de equilibrio. ( Pu e
Nelson, 1999). A medida para utilizar cada uma dessas modalidades sera dada pela
condicdo fisica do individuo trabalhando a deficiéncia especifica para obter um

ganho global.

Da mesma maneira que o adulto jovem, o treinamento aerébio do idoso deve ser
realizado de 3 a 5 vezes por semana, com duracédo de 5 a 60 minutos/sesséao, e o

treinamento resistido deve ser feito 3 vezes/semana de maneira ndo-consecutiva.

Embora vérios estudos demonstrem que o idoso pode realizar treinamento de alta
intensidade com seguranca e apresentada boa resposta, é recomendavel iniciar o
treinamento sempre com intensidade e volume de baixo a moderado, respeitando a
auto percepcao individual, utilizando a escala de percepcao de esforco de Borg, e
mantendo os exercicios resistidos em 30% a 50% de uma repeticdo maxima (RM) e

exercicios aerobios em 40%a 50% da frequéncia cardiaca maxima (FCM).

E importante que o programa seja progressivo respeitando as limitacdes do idoso,

mas procurando mostrar os ganhos e estabelecendo metas a alcancar de maneira a



estimular a préatica do exercicio, tendo como objetivo o aumento gradual do

exercicio.
ORIENTACAO DA ATIVIDADE FiSICA

A recomendacdo de atividade fisica para a saude durante o processo de
envelhecimento ou para o idoso segue as mesmas linhas de recomendacéo para a
populacdo geral. A recomendacdo de atividade fisica e Saude Publica no idoso

enfatiza quatro aspectos chave para a promocdo de um envelhecimento saudavel:

1. Atividades aeroObicas: para a promocdo e manutencdo da saude o idoso

deve realizar atividades aerébicas de intensidade moderada.

2. Fortalecimento muscular: exercicios com peso realizados em uma série de 10-
15 repeticdes, de 8 a 10 exercicios que trabalhem os grandes grupos musculares,

de dois a trés dias ndo consecutivos.

3. Flexibilidade: atividades de pelo menos 10 minutos com o maior numero de
grupos de musculos e tenddes, por 10 a 30 segundos; em 3 a 4 repeticdes de cada

movimento estatico, todos os dias de atividades aerdbicas e de fortalecimento.

4. Equilibrio: exercicios de equilibrio trés vezes por semana.

Atividade Fisica e Saude Mental

As evidéncias destacam o impacto positivo da atividade fisica regular em aspectos
cognitivos, na saude mental e bem estar geral do individuo durante o processo de
envelhecimento. Alguns destacam o efeito da atividade fisica, mais especificamente
da caminhada, na diminui¢do do risco de deméncia vascular entre outros, assim com
a existéncia de menor declinio cognitivo naqueles com habitos saudaveis. O
exercicio pode elevar o BDNF (brain-derived neurothropic factor) e outros fatores de
crescimento, estimular a neurogénese, mobilizar a expressdo de genes que

beneficiam o processo de plasticidade cerebral, aumentar a resisténcia do cérebro



ao dano, melhorar a aprendizagem e o desempenho mental (COTMAN 2002).
Alguns estudos experimentais demostraram o efeito do exercicio na regeneragéo

axonal de neurdnios e na inducéao de neurogénese .

O efeito de treinamento de forgca muscular na cognicao de idosos também tem sido
analisado por alguns autores. Os achados destacam a relacdo entre a perda de
forca muscular e o risco de deméncia e Doenca de Alzheimer, mas, por outro lado,
apontam o impacto positivo do aumento de forca muscular na memdria e nas

funcdes cognitivas.
A PRESCRICAO DO EXERCICIO

A prescricdo do exercicio pelo médico visa a orientar o educador fisico sobre as
limitacBes e as expectativas em relagdo ao exercicio. O exercicio para o idoso deve
ser prescrito individual, com base nos dados obtidos por meio de anamnese,
antecedentes e exames fisico. Sempre que possivel, deve ter em maos um teste de

esforco, mesmo que o paciente ndo apresente queixas cardioldgicas especificas.

Inicialmente a prescricdo do exercicio deve ater-se aos exercicios de baixa
intensidade de curta duracdo, para evitar o risco de lesdes e, consequentemente,
motivar a desisténcia do programa. No entanto, essa orientacdo deve ser dinamica,
pois a falta da sensacéo de progresso também e fator de perda de motivacdo. Assim
tanto a intensidade como a duracdo do programa devem aumentar
progressivamente, sempre dentro de um programa de metas realista. No caso de
idosos que ndo sejam sedentérios, podemos iniciar 0 programa em um patamar de
demanda mais alto, contemplado as necessidades individuais que hoje levaram ao

programa.
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PLANO DE ENSINO

OBJETIVO GERAL

Planejar e desenvolver um treinamento para os alunos da terceira idade em uma academia de

ginastica, com o objetivo de melhorar o condicionamento e saude mental e fisica.

OBJETIVOS ESPECIFICOS




Conscientizar os alunos dos beneficios das atividades fisicas e demonstrar na propria
percepcgdo corporal do individuo, as mudancas fisicas que a mesma proporciona atraves de
um treino bem elaborado, levando em consideracao as limitaces fisicas de cada aluno, bem

como 0s objetivos.

CRONOGRAMA

DATA
AULA: CONTEUDO / ATIVIDADES

Planejamento e elaboracéo das atividades

Inicio da aplicacdo do treino concorrente com as alunas.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucédo das atividades pelas alunos.

Execucédo das atividades pelas alunos.

Execucédo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucédo das atividades pelas alunos.

Execucédo das atividades pelas alunos.

Execucédo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéao das atividades pelas alunos.




Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucédo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucédo das atividades pelas alunos.

Execucédo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Execucéo das atividades pelas alunos.

Finalizacéo das atividades




PLANO DE AULA ESTAGIO Il

Atividade: Treino de Musculagéo com alunos da Terceira Idade
Local: Academia Fatory Fitness

Duracéo: 3 horas.

Faixa etaria: 60 até 65 anos

Objetivo: Prevencéo e Fortalecimento Muscular

Parte inicial: Aquecimento.
15 minutos de caminhada na esteira ou 15 minutos de pedalada na bike indor, em
torno de 1 a 3 km/h.

Parte principal: Treino 1- Membros Superiores (Costas, Ombros, Triceps e Biceps),
3 séries de 15 repeticbes para membros com cargas moderadas e 3 séries de 20
repeticbes para os abdominais. Treino 2 — Membros Inferiores (Pernas, Abdémen e
Gluteos) exercicios de forma intercalada com carga moderada, para cada exercicio

de membros inferiores um tipo de abdominal.

Parte Final: Massagem corporal e alongamento. (para diminuicdo da aceleracao

cardiaca).




ANEXOS

- Fixa de treinamento




