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Este artigo foi feito por meio de pesquisa bibliografica, tendo como referéncia mostrar a
importancia da Musculacdo na vida das pessoas com idades avancgadas (idosos), A
seguinte pesquisa caracteriza-se por ser bibliografica. De acordo com Marconi e
Lakatos (2010, p. 12) “A pesquisa bibliografica ¢ um apanhado geral sobre os principais
trabalhos ja realizados, revestidos de importancia por serem capazes de fornecer dados
atuais e relevantes relacionados com o tema”. Foram encontrados 4 artigos na internet, 3
livros, e um trabalho apresentado em congresso; estes serviram de base para a
construcdo do trabalho como por exemplo o trabalho de Souza et al, 2015 que buscou
verificar a importancia do exercicio fisico na terceira idade e os beneficios que 0 mesmo
traz para uma melhor promocdo da sadde. A partir da leitura de todos os materiais
encontrados foram possiveis a pesquisa e 0 acesso de informacBes importantes para o
trabalho. Os livros aos quais usamos para a construcdo do projeto interdisciplinar,
foram adquiridos em uma biblioteca de uma universidade particular da cidade de
Itumbiara-Go. Buscamos encontrar artigos e livros datados a partir do ano de 2013 até o
presente ano para poder contemplar o estado da arte, contudo, foram deparados livros
com datas a partir do ano de 2001. Como € o caso de Rodrigues, 2001 que aborda a
musculacao os métodos e sistemas.

RESUMO

O presente estudo trata-se de mostrar 0 quanto a musculacdo € importante na vida do
idoso, e o treinamento de forca pode ser sim um dos métodos que pode ajudar e prevenir
varias patologias conforme a idade vai chegando na vida do individuo, tendo como
objetivo geral do nosso trabalho o de verificar na producdo académica da &rea da salde,
como tem sido tratada a relacdo entre a musculacdo e a terceira idade, 0s objetivos
especificos foi identificar através de artigos cientificos, livros, teses e dissertacbes como
deve ser feito o treinamento para individuos da terceira idade, verificar através de
artigos cientificos, livros, teses e dissertacdes, os tipos de treinamentos usados para
atender ao publico referido e verificar através de artigos cientificos, livros, teses e
dissertacOes, quais as influéncias da atividade fisica na qualidade de vida e satde dos
individuos da terceira idade, considerando.
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INTRODUCAO

Para Prudenciatto (2015) o envelhecimento é um incremento fisioldgico, que é
acometido a todas as espécies dos seres vivos. Um processo que ndo € reversivel
estimula na maturidade e proporciona varias adulteracbes no organismo, e que também
agride os aspectos sociais e psicoldgicos, bem como a capacidade funcional do idoso e é
definido por aumento na idade e um declinio das func¢Ges orgénicas. Segundo afirma
Silva et al (2014), em qualquer idade, até mesmo as mais avancadas, manter um
costume diario de exercicios fisicos pode trazer beneficios bioldgicos e psicossociais.

Praticar atividades fisicas de forma regular vem sendo amplamente recomendada
por profissionais e organizacdes de saide como forma de promocdo a salde, onde a
participacdo em atividades fisicas regulares pode diminuir o aparecimento de doencas
crénicas ndo transmissiveis (PRUDENCIATTO, 2015). Bagatini, Nunes e Valério
(2016) em seu trabalho mencionam que € necessario compreender o quanto o exercicio
fisico é efetivo para uma vida saudavel quando se chega a terceira idade. A musculacao,
inclusa neste contexto, surge como uma opcdo acessivel, com beneficios fisicos e
mentais, visto que a interacdo com outras pessoas enquanto praticam a atividade fisica
também proporciona beneficios através da socializacéo.

HIPOTESE
Pode o idoso conseguir qualidade de vida e salde através da pratica de musculagdo?
CAPITULO 1 - ACADEMIAS E MUSCULACAO PARA TERCEIRA IDADE

Segundo Rodrigues (2011, p. 24) especialistas acreditam que as academias
diversifiguem cada vez mais as atividades ofertadas e especializem-se em nichos poucos
explorados, como a terceira idade.

De todos os grupos de faixas etarias, as pessoas da terceira idade sdo as mais
beneficiadas pela préatica da atividade fisica. O risco de doencas e dos problemas da
salde comuns na velhice (alguns exemplos sdo as doencas cardiovasculares, o cancer, a
hipertensdo, a osteoporose, fraturas 0sseas e diabetes) diminui com o exercicio de
atividade fisica regular (ESTEVES et al., 2010, p. 02).

CAPITULO 2 — A IMPORTANCIA DA MUSCULACAO E DA PRATICA DE
EXERCICIOS FiSICOS PARA A TERCEIRA IDADE

De acordo com Francisco da Silva (2010, p. 02) “nos dias de hoje, a musculagdo
é uma das atividades fisicas que mais proporcionam beneficios a salde e qualidade de
vida na terceira idade, sendo também eficaz na prevencdo de doencas”.

A musculagdo é uma atividade em que se utilizam pesos livres e maquinas para a
execucao dos exercicios, a sua pratica se torna muito segura e beneficia os individuos
com o ganho da massa muscular, sendo uma das atividades mais favoraveis para o



publico em geral, em especial os individuos da terceira idade (FRANCISCO DA
SILVA, 2010).

METODOS DE TREINAMENTO

Os metodos de treinamento de musculacdo em geral enquadram-se em duas
categorias: Os alternados por segmento e os localizados por articulagdo. De um modo
geral essas duas metodologias basicas, sdo prescritas nos treinamentos com pesos livres
ou aparelhos (RODRIGUES, 2001).

Na fase inicial do treinamento de musculacdo, que a duracdo devera ser,
aproximadamente, de duas a trés semanas, € importante que 0S exercicios sejam
executados em maquinas devendo focar os grandes grupos musculares. Apés a
adaptacdo do idoso, os exercicios poderdo ser executados com a utilizacdo de pesos
livres (SANTOS, 2012).

Quanto a ordem da execucdo dos exercicios um aguecimento é comumente
seguido de exercicios para 0s grandes grupos musculares e, entdo, por atividades de
resfriamento. J&, para as sessdes nas quais todo o corpo € exercitado, a execucdo dos
exercicios pode ser alternada entre os membros superiores e inferiores e entre grupos
musculares antagonistas (MONTEIRO, 2010).

J& a intensidade dos exercicios na fase inicial do treino de musculagdo, a carga
inicial deve ser, aproximadamente, 50% de 1 RM (repeticdo maxima). Depois desta
fase, a carga podera ser aumentada até 80% de 1 RM. Em termos objetivos, em razdo da
referente dificuldade para a determinacdo de carga maxima em pessoas da terceira
idade, pode-se utilizar valores correspondentes a sensacdo subjetiva de esforco
(SANTOS, 2012).

RESULTADOS E DISCUSSOES

Em sua pesquisa, (ARAUJO; SALES e JUNIOR 2008) nos apresentam que com as
porcentagens dos dados obtidos, os resultados apresentaram que 56% dos idosos dos
quais participaram da pesquisa procuram realizar exercicios fisicos em busca da
melhora da saude, 16% condicionamento fisico e que das 41(quarenta e uma) pessoas
que participaram da pesquisa, 30(trinta) eram do sexo feminino e 11(onze) do sexo
masculino.

Ja na Pesquisa de (ESTEVES et al., 2010) participaram 86 pessoas da terceira
idade, sendo 28 delas homens, e 58 mulheres, notou-se também que os idosos se
mostraram mais motivados para realizar 0s exercicios.

No gue versa sobre os métodos trabalhados foi visto que:



Tanto (MONTEIRO 2010) quanto (SANTOS 2012) se referem da mesma forma
quanto ao tempo de repouso entre as séries, e versam nos informando que o tempo
necessario para tal € de 1 a 2 minutos.

E ainda que, (MONTEIRO, 2010) em relacdo ao nimero de séries diz que o
ponto de partida que é recomendado trata em a0 menos uma série por exercicio para 8 a
10 exercicios. A evolucdo pode assegurar de 1 a 3 séries ao longo do tempo
(dependendo do numero de exercicios realizados), na qual a tolerancia de 3 séries tem
sido mostrada mesmo por idosos frageis.

Para (SANTOS, 2012) as séries e repeticdes no periodo inicial de treino de
musculacdo, é satisfatorio um namero entre 1 e 3 séries e depois desta fase, a
quantidade pode permanecer em 3.porém na fase de adaptacdo ao treinamento, atingido
com menos carga, e as repeticbes podem estar entre 8 a 15. Apo0s esta fase, onde a carga
tende a acrescer, as repeticdes executadas podem estar entre 8 a 12.

E quanto as academias voltadas para o publico da terceira idade, fica ressaltado
que (PAULO et al., 2012) O Programa Academia da Terceira idade — ATI de uma
cidade de Minas Gerais, € uma estratégia desenvolvida pela Prefeitura, através da
parceria entre as secretarias municipais, além de convenio com o governo do estado.

CONCLUSAO

Diante da pesquisa realizada nota-se que mediante ao tempo que passa algumas
das pessoas com idades acima de 60 anos, consideradas idosas ou de terceira idade, se
comprometem a participar sim de treinamentos de musculacdo e até mesmo exercicios
fisicos nas academias de ginasticas. Viu-se também que grande parte dessa populacédo
que anda em busca de qualidade de vida é do género feminino, visto que sdo mais
cuidadosas consigo mesmo e com sua saude.

Percebeu-se também que € muito importante o apoio e a presenca do profissional
de Educacdo Fisica, pois, 0 mesmo fornece informacBes sobre os exercicios a serem
executados e auxilia durante o processo de desenvolvimento do corpo enquanto idoso.
E importante lembrar que o treino de musculagdo ndo auxilia somente nos musculos,
ajuda também no convivio social, prevencdo de doencas, diminui o estresse, combate o
sedentarismo e ainda beneficia o individuo socialmente funcionalmente,
psicologicamente e esteticamente.
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