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RESUMO

O presente trabalho a ser apresentado tem como objetivo principal analisar
como a pratica regular da musculacdo pode favorecer o desenvolvimento de
adaptacdes fisiologicas que garantam ao praticante da musculacdo o pleno bem
estar fisico, mental e social, permitindo-o desempenhar suas atividades diarias com
um maximo, aproveitamento e eficiéncia, sem colocar em risco a integridade fisica
do organismo. Objetivando verificar como a musculacdo pode auxiliar na obtencéo
da boa qualidade de vida do ser humano que pratica esta atividade. Como também
dar énfase aos beneficios proporcionados pela atividade fisica em especial a
musculacdo aos jovens e adultos para beneficios da sua qualidade de vida e

resultados favoraveis para manutencdo da sua boa saude.

Palavras-chave: Atividade fisica, musculacgao.



ABSTRACT

This work to be presented aims at analyzing how the regular practice of
strength training can promote the development of physiological adaptations that
ensure the practitioner and the full weight of the physical, mental and social, allowing
you to perform your daily activities with a maximum, utilization and efficiency, without
jeopardizing the integrity of the physical body. Order to verify how the weight can
help to obtain good quality-of-life of human beings who practice this activity. But also
emphasize the benefits provided by physical activity especially weight training to
young people and adults to benefit their quality of life and favorable results for the

maintenance of good health.

Keywords: Physical activity, Bodybuilding
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1 INTRODUCAO

A vida da sociedade atual e os avancos das tecnologias proporcionam mais
conforto e comodidades para o ser humano. A inovacao transforma o dia-a-dia, por
outro lado temos a diminuicdo das praticas do movimento corporal. Quando nao
praticamos exercicios fisicos podemos trazer para nossa vida o sedentarismo e em
seguida o stress, que Sao 0S primeiros inimigos para quem quer ter uma vida
saudavel (COBRA, 2003). Entende por boa qualidade de vida a capacidade de
conseguir realizar as atividades fisicas, sem causar danos a pessoa que pratica a
atividade. Ao desenvolver novas praticas de atividades fisicas, € um passo
primordial para o organismo humano, vindo a melhorar a saude orgéanica e,
consequentemente, a qualidade de vida. Dessa maneira varios exercicios como o
ciclismo, a natacao, hidroginastica, musculacdo, caminhada, entre outros, cada dia
mais ganham a participacédo da populacdo que querem o desenvolvimento da saude
fisica e mental (SANTAREM, 2000).

A frequéncia com que realizamos atividades fisicas é fundamental para o
processo de organizacao de um projeto especifico para a promogéo da qualidade de
vida de pessoa da terceira idade, principalmente na prevengdo e promocgao de
doencas que estdo diretamente relacionadas com o envelhecimento e a falta de
atividades. Sabemos que o envelhecimento varia entre as pessoas e o0 estilo de vida
influencia muito, por isso se faz necesséario a pratica de atividade fisica para ajudar a
amenizar determinados tipos de doengas como a hipertenséo, osteoporose, artrite,
depressao, taxa de gordura no sangue e diminui¢cao de riscos de quedas, pois com a
pratica de exercicios os idosos fortalecem a massa muscular e adquirem mais forca.
Os beneficios das atividades fisicas séo visiveis, aumento da auto-estima, a
disposicdo para realizar tarefas diérias, motivacdo e a socializacdo com outros

grupos. Os beneficios séo tantos fisicos, sociais e psicolégicos (VELASCO, 2006).
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1.1 CONTEXTUALIZACAO E QUESTAO DE PESQUISA

A pratica da atividade fisica é primordial para uma boa qualidade de vida, as
pessoas que pratica exercicios fisicos sdo mais dispostas no seu dia-a-dia,
principalmente em se tratando de pessoas da terceira idade, esses idosos ao
praticar algum tipo de exercicio ficam mais dispostos para a realizagdo das tarefas
domesticas, sem falar que diminuem ou ameniza os sintomas de algumas doencas
que sao mais frequentes na terceira idade tais como: diabetes, pressao arterial,
gordura corporal, doenca s vasculares e coronarianas. Sem falar nos principais
beneficios para esse grupo que sao: aumento da forca muscular, diminuicdo dos
niveis de dor, melhora a capacidade de raciocinio, aumenta a densidade Ossea,
aumento da forgca e massa muscular evitando lesdes causadas em sua maioria por
guedas, motivacdo e auto-estima e aumento da resisténcia. No que se refere a
gualidade de vida temos varios beneficios além dos que ja foram citados,
principalmente para os idosos (SANTAREM 2008).

No mundo contemporaneo as pessoas em geral deixaram de se preocupar
com os beneficios que as atividades fisicas proporcionam, tem-se observado uma
transformacao na vida das pessoas. A tecnologia, a informatizagdo e a presenca de
mecanismo que cada vez mais poupam esforco fisico ficam cada vez mais visiveis e
isso € uma das conseqiéncias do sedentarismo e do aumento dos obesos em nosso
pais. As pessoas sedentarias ndo tém nocao dos riscos que elas enfrentam, muitas
doencas sdo provenientes da falta de atividade fisica levando a consequéncias
graves, tais como: infarto agudo do miocardio, pressao alta, diabetes e problemas
circulatérios. Nessa mesma linha de raciocinio estdo os obesos que além de todas
essas doencas citadas nas pessoas sedentarias pode ocorrer em alguns casos da
pessoa obesa ndo conseguir nem se locomover (NHAS, 2000).

Diante do exposto, este trabalho visa a elaboracdo de um projeto de
intervencdo que pode ser implantado em clinicas de cuidados a idosos, motivando-
0s a ter uma vida mais pro-ativa por meio da realizacdo de atividades fisicas,

contribuindo desta forma para um melhor convivio na sociedade.
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1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Objetivo Geral

O objetivo geral deste trabalho é o de abordar os aspectos positivos que a

musculagdo, como exercicios fisicos, traz para o idoso, contribuindo para melhoria
da qualidade de vida.

1.2.2 Objetivos especificos

v Abordar sobre a musculagéo, histérico, beneficios advindos;
v' Elencar sobre os principais beneficios propiciados a populacdes especiais;

v Elaborar um projeto basico, referente a infra-estrutura minima necessaria para

o funcionamento de uma unidade de apoio que possibilite ao idoso exercitar-
se.



13

1.3 JUSTIFICATIVA

Sabemos que a pratica de atividade fisica é importante em qualquer idade
mais quando o assunto é atividade fisica na terceira idade o exercicio fisico torna-se
mais importante. Com o avanco da idade o idoso vai tendo algumas perdas no
organismo tais como a reducdo da capacidade cardiovascular, perda de massa
muscular e da forca, diminuicdo de flexibilidade e elasticidade, agilidade,

coordenacao motora, diminuicdo no equilibrio e cansaco.

Sendo assim, a pratica da atividade fisica para o grupo da terceira idade € de
fundamental importancia tendo em vista a diminuicdo de algumas doencas
relacionadas pela falta de exercicios fisicos, € comprovado que os idosos que
praticam atividades fisicas regularmente ao menos trés vezes por semana
promovem mudancgas significativas principalmente o idoso que sofre com algum tipo
de doenca como diabetes, pressao arterial, cardiovascular, problemas circulatoérios,
stress, depressao, ansiedade, colesterol, dores lombares, insdnia e problemas nos

0SSO0S.

Além da diminuicdo de algumas dessas doencas o0 idoso aumenta sua
autoestima podendo ser independente em varias de suas tarefas diarias, por isso a

importancia da atividade fisica no grupo da terceira idade.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 CONCEITOS DE MUSCULACAO

A musculacdo € uma atividade fisica que proporciona bom nivel de aptidao
fisica relacionada a saude, diminuindo a tensdo emocional (stress), facilitando a
atuacdo do coracdo, permitindo um relaxamento mental e fisico, melhorando o
humor, a estética corporal com o aumento do volume muscular. E fundamental
respeitar todos os principios do treinamento fisico que deve ser realizado dentro dos
limites da normalidade, pois ela aumenta a massa corporal. Colocamos a atividade
fisica como sendo a utilizacdo de exercicios contra resisténcia que tem o poder da
competitividade, como areas de aplicacdo o ambiente competitivo, preventivo, que
procura dar solucdo, recreativo, estético e de preparacao fisica (BITTENCOURT
1984).

2.1 VISAO HISTORICA DA MUSCULACAO

A histéria da musculacdo é uma das atividades fisicas mais antigas do
mundo, ja que existem relatos histéricos datados do comeco dos tempos que
afirmam a atividade fisica com pesos. A historia mais conhecida é a data do
periodo da Grécia Antiga, na ocasido dois individuos gregos comecaram seu
treinamento levantando um pequeno bezerro nas costas. Ao tempo em que 0O
bezerro aumentava de tamanho e de peso acarretava uma sobrecarga ao organismo
daqueles individuos que treinava, acarretando adaptacdes organicas que permitiam
ao mesmo suportar aquela nova carga que lhe era imposta a cada dia. Acredita-se
gue este treinamento foi 0 método originério do principio da sobrecarga. Nos tempos
atuais existem relatos de diversas contribuicdes que ajudaram historicamente no
desenvolvimento da musculacdo. Algumas destas contribuicbes sédo ditas como,
verificacdo da hipertrofia de musculos treinados devido ao aumento do sarcoplasma
das fibras musculares, verificou-se o tamanho da potencialidade e da velocidade de

contracdo do musculo através do treinamento com pesos. Varias constatacbes
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levaram a um avanco da pratica cientifica da musculacéo, colocando a pratica de
exercicios fisicos como sendo um dos principais meios de se alcancar um bom nivel
de aptidao fisica relacionada a saude (BITTENCOURT 1984).

2.3 OBJETIVO E BENEFICIOS DA MUSCULACAO

O principal propésito da musculagdo é o aumento da forca e da massa
muscular, melhoramento do condicionamento fisico, diminuicdo do percentual de
gordura corporal, aumento da resisténcia muscular e a utilizacdo de exercicios para
a correcdo postural, sdo de fundamental importancia. Os alongamentos antes do
inicio da musculacéo e apds seu término € muito importante. Os idosos aumentam a
sua relacdo social e com maior dedicacdo ao laser e com isso diminuem o
sedentarismo, ela € uma atividade fisica prazerosa e que deve se tornar um habito
diario na vida de todas as pessoas. Para se ter qualidade de vida é fundamental
praticar atividades fisicas que ajudam a diminuir o estresse, a ansiedade, aumenta a
flexibilidade e deixam fortes os o0ssos e articulagbes, melhoram a circulagéo
sanguinea e proporcionam energia, disposicao, bem estar e salde para as pessoas

de todas as idades, os exercicios melhoram o funcionamento do organismo.

A pratica de atividades fisicas melhora o desenvolvimento da saude do corpo
e da mente, vocé pode praticar musculacdo, hidroginastica, natacdo, ciclismo,
corrida, aulas de danca, aerodbica, ginastica localizada, enfim movimentar seu corpo.
A musculacdo é uma atividade fisica que proporciona bom nivel de aptidédo fisica
relacionada a saude, diminuindo a tensdo emocional (stress), facilitando a atuacéo
do coracgdo, permitindo um relaxamento mental e corporal, suavizando o humor,
melhorando a estética corporal com o aumento do volume muscular, é primordial
saber respeitar os limites do treinamento fisico que deve ser realizado dentro da
normalidade, pois ela aumenta a massa corporal. A musculacdo auxilia no
tratamento da aterosclerose que € definida como uma doenca degenerativa das
artérias que tem como causa principal o desenvolvimento dos depdsitos gordurosos

e fibroticos nas paredes arteriais, esse componente € prejudicial ao organismo e o
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causador dessa doenca € o colesterol ruim (LDL) que esta circulando na corrente
sanguinea, a pratica da musculacéo é capaz de estimular a diminui¢cdo dos niveis de
LDL sanguineo e também estimular a producdo de lipoproteinas de alta densidade
(HDL colesterol bom), com isso € retirado do sangue o colesterol ruim e evitando
seu depdsito nas artérias (FUNCHAL, 2004).

A musculagéo para idosos deve se realizada com cautela e com moderagéo
utilizando cargas (peso) de acordo com o aluno, ela também beneficia a diminuicdo
da pressdo arterial, e nunca esquecer que sempre 0s exercicios devem ser
orientados por um profissional. A hipertensdo € uma doenca silenciosa e que
compromete o coracao, rins e cérebro, a atividade fisica ajuda a controlar a presséo
e manter qualidade de vida, muitos fatores podem comprometer sua pressdo como:
obesidade, habitos alimentares, stress, cansaco, fatores hereditarios e estilo de vida
(CAMARGO 1989).

2.4  MUSCULACAO AUXILIANDO NA OBTENCAO DA QUALIDADE DE VIDA

No meio socio-recreativo a musculagcédo tem por objetivo distracdo em geral,
utiizando componentes ludicos como elementos de atuagdo. Os principais
beneficios proporcionados pela musculacdo recreativa e que auxiliam na melhoria
da qualidade de vida dos praticantes sao: diminuicdo da tensdo emocional, aumento
da interacdo social, maior dedicacdo ao periodo de lazer e diminuicdo do
sedentarismo. InUmeros estudos mostram que as preocupacdes do dia-a-dia
decorrente de muitas responsabilidades a que a populacdo atual vive estédo
diretamente ligadas com a ocorréncia de doencas ligadas ao sistema cardiovascular,
tais como a hipertenséo arterial e as doencas coronarianas. Automaticamente, isto
€, explicado pela extensdo do grau de atuacdo do sistema nervoso simpatico,
produzindo constricdo dos vasos sangiineos periféricos e sobrecarregando a
atividade cardiaca. Podemos entdo observar, que a pratica de atividades recreativa,

incluindo a musculagdo, proporcionam beneficios como diminuicdo do stress,
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facilitando a atuacéo do coracéo e deixando o individuo com menor probabilidade de
adquirir doencas cardiovasculares. Esta diminuicdo se deve basicamente ao maior
relaxamento fisico e mental e também a melhoria do humor, provocadas pela
recreacao (MELLER; MELLEROWICZ 1987).

O afastamento do convivio social contribui bastante para o comportamento
depressivo e degenerativo do ser humano. Neste sentido o idoso merece uma
atencdo toda especial, ja que a pratica da musculacdo recreativa representa um
importante meio de convivio com outros praticantes, elevando a sua autoestima e
renovando o seu ciclo de amizades. Tudo isso Ihe traz grande satisfacdo pessoal e
uma melhora bastante significativa em sua qualidade de vida (CAMARGO, 1989).

O tempo de lazer € um momento em que o0 ser humano reserva para praticar
atividades prazerosas, desinteressadas e liberatérias de obrigacdes. No mundo da
modernidade as pessoas estdo sem tempo para esse tido de atividade, por terem
tantas tarefas e grandes responsabilidades econdmicas capitalista de hoje. Com
isso, estudos recentes comprovam que as mudancas de conduta provocadas pela
pratica da musculacdo recreativa tais como o maior relaxamento fisico e mental,
melhoria da autoconfianca e autoestima, diminuicdo da ansiedade e melhoria do
entusiasmo e humor levam a uma maior dedicacdo de tempo livre para o lazer,

sendo um fator fundamental para a boa qualidade de vida (COBRA 2003).

A falta de exercicios fisicos aumenta o sedentarismo, quando olhamos as
pessoas podemos ver que elas desempenham um papel importante para a perda de
desempenho organico. A maioria dos estudos executados nesse setor nos leva a
admitir que a falta de atividade fisica gere um namero bastante elevado de efeitos
prejudiciais ao ser humano. Sao apontados alguns destes efeitos, entre 0s quais
podemos destacar a atrofia muscular em virtude da inatividade, os vicios incorretos
de postura, o maior acumulo de gordura corporal, a hipertenséo arterial, a diabetes e
o envelhecimento fisico precoce causado pela perda funcional de alguns érgaos.
Diante dessa situacdo, podemos afirmar verdadeiramente que a qualidade de vida

fica bastante comprometida em individuos de comportamento sedentario.
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A pratica da musculacdo no ambiente recreativo, em virtude do seu
componente ludico, permite uma maior sensacao de prazer durante sua realizacéo,
auxiliando na transformacédo do exercicio fisico em habito e estilo de vida. O habito
se forma com a prética regular e prazerosa, transformando comportamento que
levam a incorporacdo do movimento em substituicdo ao sedentarismo. Deste modo,
as alteracdes fisioldégicas provocadas pela inatividade fisica sdo anuladas e o
individuo tende a apresentar uma melhoria organica que lhe garante a saude e o
bem estar (GUYTON 1988).

2.5 MUSCULACAO ESTETICA E SEUS BENEFICIOS

No que diz respeito a musculacdo estética, ttm como objetivo da forma ao
corpo modelando e trabalhando o volume muscular de obtencdo da simetria
corporal. Sempre tendo o cuidado de observar os limites da normalidade, e respeitar
as condic¢des do treinamento fisico. Destacando a individualidade biolégica de cada
pessoa, temos conhecimento que os beneficios da musculagéo estética auxiliam na
melhoria da qualidade de vida dos praticantes, no sentido do aumento da massa
muscular e na autoimagem. Atualmente as escolas de musculacdo recebem um
grande numero de novos alunos que aparecem a procura de melhorias estéticas nas

formas de seus corpos.

O grande objetivo, dessa procura é, sem sombra de duvidas, o ganho da
massa muscular, denominada de hipertrofia muscular. Atualmente sabe-se que este
processo de hipertrofia ocorre pelo aumento sarcoplasmético das células
musculares, mais especificamente através da maior atividade organica no sentido da
sintese protéica. Sabemos que a manutencdo ou aumento da massa muscular
representa também um aumento na taxa metabdlica basal, ou seja, quando o
individuo consegue provocar hipertrofia muscular pela pratica de exercicios contra
resisténcia, provoca também o aumento da massa corporal metabolicamente ativa,

fazendo com que o seu gasto energético em repouso seja maior. Este fato € de
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bastante importancia para a melhoria da qualidade de vida em pessoas que estao
em processo de emagrecimento ou que estdo em processo de manutencdo da
massa corporal, ja que atualmente se tem conhecimento de que o individuo que
emagrece perdendo musculo vai diminuir o seu gasto metabdlico basal e aumentar
sua tendéncia para engordar novamente, provocando o chamado "efeito ioi6".
Portanto, o aumento da massa muscular representa uma grande melhoria na
gualidade de vida, no que se refere a diminuicdo dos efeitos da obesidade
especificamente através da maior atividade organica no sentido da sintese proteica
(COUTINHO 2001).

No mundo da modernidade as pessoas tém uma grande preocupacao com a
imagem. A musculacdo em relacdo a estética tornou-se alvo para a maioria dos
estudiosos nesses ultimos anos. O que podemos observar sdo os estudos que
apontam a cada dia para a existéncia de um bindmio estética - relacao interpessoal.
Em resumo, pode-se afirmar que os seres humanos cada vez mais insatisfeitos com
a sua imagem corporal apresentam maiores dificuldades de relagcéo interpessoal do
gue aquelas plenamente satisfeitas com 0s seus corpos. Isto implica em dificuldades
de socializacdo e tendéncia a ficar isolado da sociedade, ocasionando na maioria
das vezes depressdo em algumas dessas pessoas. A musculacdo estética chega
entdo com uma proposta de modelagem corporal fisica do ser humano que
proporciona as mesmas melhorias de autoimagem, autoconceito e autoconfianca

(GUEDES, 2007).

2.6 BENEFICIOS PROPORCIONADOS PELA MUSCULACAO PARA POPULACAO
ESPECIAL

A atividade fisica para a populacdo especial visa ajudar na recuperacdo de
doencas humanas vinculada aos aspectos profilaticos e terapéuticos, melhorando
desta forma a qualidade de vida das pessoas submetidas a esta pratica de atividade
fisica (SANTAREM, 2000).
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2.6.1 Musculacao e arterosclerose

A aterosclerose é conhecida como sendo uma doenca degenerativa das
artérias que tem como causa principal o desenvolvimento de depdésitos gordurosos e
fibréticos nas paredes arteriais. O componente prejudicial ao organismo e causador
primario desta doenca é o colesterol advindo das lipoproteinas de baixa densidade
(LDL) que estdo circulando na corrente sangiinea. Estas lipoproteinas sé&o
derivadas principalmente da digestdo e absorcdo de gorduras saturadas ingeridas

na alimentacéo.

Acredita-se que com a pratica de atividades fisicas seja capaz de acelerar a
diminuicdo dos niveis de LDL sangliineo ao mesmo tempo em que estimula também
a producédo de lipoproteinas de alta densidade (HDL), que retiram o colesterol do
sangue evitando o seu depdésito nas artérias Neste contexto podemos colocar a
pratica da musculagcdo como sendo uma atividade de carater profilatico em relacéo a
aterosclerose (GUYTON, 1988).

2.6.2 Musculacéo e hipertenséo arterial

Sabemos que hipertensdo arterial € uma doenca crbnica, ndo contagiosa,
assintomatica em alguns casos e degenerativa. Pode ser causada por varios fatores,
entre as quais se destacam o comportamento em relagdo ao estilo de vida, a
obesidade, fatores hereditarios, falta de exercicios fisicos, fatores de stress e habitos
alimentares. Na maioria das vezes as pessoas ndo sabem que possui esse tipo de
doenca, pois ndo apresenta sintomas por isso podemos dizer que € uma doenca
assintomatica. Portanto podemos dizer que € uma doenca “silenciosa”. Considera-se
uma doenca degenerativa por comprometer o coragdo, cérebro e 0s rins. Nesse
caso a atividade fisica para ser trabalhada com pacientes portadores de hipertensao
arterial, deve ser altamente controlada, seguindo algumas recomendacdes tais como
para a ndo realizac@o de exercicios com manobra de valsa (esta manobra aumenta
a pressao intratoracica, diminui 0 retorno venoso ao coracdo e aumenta a pressao

arterial), e nem tdo pouco exercicios isométricos.
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Esses tipos de exercicios sdo contra indicados nos pacientes portadores
dessa patologia. A contra-indicacdo desses tipos de exercicios se deve aos efeitos
de aumento inesperado e rapido da presséo arterial provocados por esses tipos de
exercicios, provocando danos como lesbes e até mesmo ruptura de vasos
sanguineos. Para esse tipo de categoria a musculacédo traz beneficios quando é
aplicada através de exercicios prolongados utilizando cargas leves. O maior e
melhor beneficio é a diminuicdo da pressao arterial em repouso, 0 que coloca a
pratica de exercicios contra resisténcia como uma aliada no tratamento da
hipertensédo arterial e, consequentemente, como um agente facilitador da boa
gualidade de vida (FUNCHAL 2004).

2.6.3 Musculacao e obesidade

Obesidade é conhecida por ter uma reserva excessiva de gordura corporal.
J& o indice de massa corporal (IMC), define a obesidade como sendo a situagdo na
qual o individuo apresenta IMC superior a 30 kg/m2. Independente da definigdo
sabe-se que a obesidade talvez seja constituida como a maior vila da qualidade de
vida do ser humano. Isto se torna verdade quando constatamos que a obesidade
esta diretamente relacionada como causa de varias outras doengas, tais como a

hipertenséo arterial, diabetes mellitus, cancer, artrites, problemas cardiovasculares.

Como dito anteriormente neste mesmo artigo, a musculacdo com fins
hipertroficos contribui com o aumento da massa corporal metabolicamente ativa,
aumentando o gasto energético basal, favorecendo ainda mais o emagrecimento. Ja
guando a musculacdo assume caracteristicas aerobias (alto nimero de repeticbes
com cargas quantitativamente pequenas) proporciona a manutencdo do baixo
conteudo gorduroso total do corpo assim como também a reducdo do ritmo de
acumulo das células adiposas. Portanto, percebemos que a musculacdo pode
assumir aspectos tanto preventivos quanto terapéuticos no que se refere ao controle
da obesidade (KATCH, 1998).
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2.6.4 Musculacao e diabetes mellitus

A diabetes mellitus estar relacionada como sendo um distirbio com a
incapacidade das membranas plasmaticas celulares captarem a glicose para dentro
das células. Existem basicamente dois tipos de diabetes conhecidos: o tipo |,
caracterizado pela auséncia da producdo de insulina pelo pancreas; e o tipo Il,
caracterizado pelo aumento da resisténcia a acdo da insulina nas células. O
exercicio de musculacdo age no aspecto terapéutico da diabetes, pois na medida
em que se tem um aumento da massa muscular, gera também um aumento na
quantidade de tecido captador de glicose, que mesmo em repouso, auxilia no
controle da glicemia.

Os exercicios resistidos realizados com Manobra de Valsa e os exercicios
isométricos devem ser evitados, pois se sabe que estes provocam elevacdes
excessivas da pressao arterial, e devido a fragilidade vascular observada nos
diabéticos, podem gerar lesdes e rupturas de vasos sanglineos. A musculacao
realizada com cargas leves, em um tempo total de treinamento que fique entre 20 e
60 minutos de duracdo por sessdo, é a mais recomendada para a melhoria na
gualidade de vida dos diabéticos (FOX, 2000).

2.6.5 Musculacao e osteoporose

Sabe-se que a osteoporose € uma doenca de natureza degenerativa tendo
como suas principais caracteristicas a presenca de uma massa 0ssea baixa e a
deterioracdo na arquitetura do tecido 6sseo, resultando em maior fragilidade dos
0SS0S e, consequentemente, maior risco de deformacdes e fraturas. A principal
causa da osteoporose é a perda mineral 0ssea, ocasionada principalmente pelo
processo de envelhecimento e pela inatividade fisica. Algumas recomendacdes
devem ser seguidas para a pratica dos exercicios para atuacOes profilaticas e
terapéuticas contra a osteoporose, que sao agueles que garantem o aprimoramento

das valéncias fisicas, forca e flexibilidade.
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E neste ponto que a pratica da musculacéo interfere com maior intensidade,
pois se sabe que 0s exercicios contra resisténcia atuam positivamente na melhoria
da capacidade contratii dos musculos esqueléticos, assim como também geram
efeitos positivos na elasticidade muscular em decorréncia da proliferacdo de tecido
conjuntivo ocasionada pela hipertrofia. As melhorias em for¢ca e flexibilidade séo
acompanhadas pelo aumento da densidade O6ssea mineral, deixando o sistema
esquelético mais forte e mais resistente a fraturas e deformagdes. Podemos entédo
considerar o exercicio de musculacdo um dos mais eficientes estimulos ambiental
na prevengao e no tratamento da osteoporose, melhorando gradativamente a
qualidade de vida de todas as pessoas que sao obrigadas a conviver com esse tipo
de problema (SANTAREM, 2000).

2.7 BENEFICIOS DA MUSCULACAO PARA O SISTEMA ORGANICO DO SER
HUMANO

No cérebro a musculacao estimula a liberacdo de substancias que ampliam o
funcionamento do sistema nervoso central. Proporcionando com isso, a sensacao de
bem-estar, a melhora da autoestima, sintomas depressivos e ansiosos s&o
reduzidos, estimula o controle do apetite e diminui a sindrome de fadiga crbnica
(cansaco e baixo rendimento). J& nos pulmdes, aumenta a rede de pequenos vasos
sanguineos que irrigam os alvéolos pulmonares, fazendo com que o oxigénio que
chega até os pulmdes seja mais bem aproveitado, tornando a respiracdo mais

eficiente, aumentando o consumo maximo de oxigénio.

Para os 0sso0s, 0s exercicios fisicos diarios com sobrecargas adequadas sao
acessorios de fundamental importancia na construcdo e manutencdo da massa
0ssea. O treinamento com pesos leva a uma mineracdo na matriz 6ssea, reduzindo

0s riscos de osteoporose e fraturas na velhice (VIEIRA, 1996).

No coragdo, estimula um aumento da irrigacdo de sangue para o proprio
coracao, o que garante melhor funcionamento do 6rgao. Reduzem fatores de risco

para a artéria coronaria (pressao arterial e colesterol), doencas cardiacas (angina,
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infarto, arritmia, insuficiéncia) e aumenta a resisténcia a esforcgos fisicos, estresse e
sobrevida, até mesmo em quem ja sofreu infarto. A musculacdo, nos musculos,
estimula o crescimento e o desenvolvimento das fibras musculares que compdem o0s
diversos musculos do corpo e com isso fortalece a massa muscular. O masculo é um
tecido muito ativo, que ajuda no maior consumo de calorias ao longo do dia, dessa

forma auxilia no controle e na perda de peso.

Nos vasos sanguineos, diminuem significadamente as taxas de colesterol
total e eleva o HDL (colesterol bom), protegendo os vasos contra a formacao de
placas de gorduras nas artérias. Protege contra a hipertensao reduzindo assim os
niveis de pressao arterial, melhorando edemas, varizes e o risco de trombose. No
pancreas, diminui a resisténcia a acdo da insulina, favorecendo o melhor controle
dos niveis de acucar no sangue. No nariz e na garganta, estimula a producdo de
alguns aminoacidos que melhoram a acdo protetora do sistema imunoldgico,
reduzindo ocorréncias de gripes, resfriados e infecgBes respiratérias em geral. No
que se referem a capacidades mentais, pessoas ativas apresentam reflexos mais

rapidos, maiores niveis de concentracdo e memoria mais apurada (FUNCHAL 2004).

A prética de exercicio regular aumenta os niveis de HDL (lipoproteina de alta
densidade, o bom colesterol) no sangue, fator associado a redugdo dos riscos de
doencgas cardiacas e reduz niveis de LDL (o mau colesterol). Pessoas com quadro
ou histérico de depressao leve ou moderada, que se exercita pelo menos 30 minutos
menos que seja em dias alternados, sentem um aumento positivo no humor apos a
terceira semana de treino. As pessoas sedentarias tém duas vezes mais chances de
desenvolver doencas cardiacas, respiratérias e diabetes. A pratica de exercicio
fisico regular e recomendada, pelo menos trés vezes por semana, regula a taxa de
acucar no sangue, reduzindo o risco de diabetes, bem como prevenindo as doencas

cardiacas e respiratorias.

Quando fortalecemos os musculos, o coracdo ao diminuir o declinio das
habilidades fisicas, os exercicios resistidos podem ajudar a autonomia fisica e a
habilidade para o trabalho, retardando o processo de envelhecimento e

dependéncia. Ao praticarmos atividade fisica liberamos hormdnios acumulados no
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periodo de estresse. A pratica da atividade fisica funciona no nosso organismo como
uma espécie de tranquilizante natural. Depois do exercicio a pessoa experimenta
uma sensacao de alivio, prazer e relaxamento. A musculacdo ativa o sistema
cardiovascular na tentativa de aumentar a oxigenagdo dos musculos durante o0s
exercicios. Com esse estimulo, o coracdo e 0s vasos sanguineos desenvolvem a
capacidade de manter a contratilidade do miocéardio. A musculacdo produz dilatacéo
das veias periféricas normais, com grande beneficio para a circulacdo do sangue,

evitando em alguns casos as varizes.

Ao longo dos anos a diminuicdo e a perda da massa muscular sdo notorias,
por isso é de grande importancia a musculagdo como atividade fisica. Efeito esse de
grande utilidade para idosos, pois no processo de envelhecimento had uma
diminuicdo progressiva da massa muscular. Ao praticar exercicio fisico temos um
aumento do gasto energético e consequentemente a queima de calorias, ocorrendo
entdo a diminuicdo das reservas de gordura corporal. Com um programa adequado
de alongamento e fortalecimento da musculatura lombar ocorre uma significante
gueda no desconforto lombar, diminuindo entdo as dores lombares. Quem pratica
atividades fisicas como a musculagdo dorme com mais facilidade e aproveita melhor

0 Sono.

Um programa de exercicios de intensidade moderada pelo menos trés vezes
por semana durante 30 ou 40 minutos por dia comprovadamente melhora a
gualidade e duragédo do sono e ajuda o praticante a adormecer com mais facilidade.
O efeito dos exercicios no sono € explicado pelo maior relaxamento muscular e a
reducdo da tensdo nervosa decorrentes da atividade tanto aerdbica quanto
anaerébica. O aumento do gasto calorico diario reduz e controla a quantidade de
gordura corporal desde que acompanhada de uma dieta adequada, para poder
ocorrer 0 processo de oxidagdo (PONTES, 2003).

2.8 A MUSCULACAO E SEUS BENEFICIOS PARA O IDOSO
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7

Atualmente a musculacdo é considerada a atividade fisica que mais
proporciona qualidade de vida na terceira idade e traz beneficios a saude do idoso,
sendo também eficaz na prevencdo de doencas. A musculacdo é muito indicada
para individuos que ingressam na terceira idade. Pessoas que se exercita
regularmente com pesos tém a sua massa muscular aumentada e a
consequentemente a densidade 6ssea em mulheres e homens na terceira idade
pode ser aumentada em relacdo aos idosos sedentarios. Por se tratar de uma
atividade com peso a musculagéao na terceira idade aumenta a capacidade de forca,
resisténcia muscular e flexibilidade, além de melhora a forma do corpo e evitar
alguns tipos de doencas cronicas que atingem em sua maioria o idoso. Proporciona
ao idoso um bom desempenho nas suas atividades do dia-a-dia com mais
seguranca, disposicdo e em muitas das vezes sem precisar depender da ajuda de

terceiros.

Sabe-se que a maioria dos idosos tem problemas com queda e
consequentemente faturas, os idosos que ao incluir na sua rotina a musculacao os
0ssos e musculos ficaram mais resistentes evitando esse tipo de acidente que na
maioria das vezes sao domesticos. Os beneficios da musculacdo na terceira idade é
a melhora da autoestima, da imagem corporal, promove socializacdo, diminui os
niveis de estresse, ansiedade, da tensdo muscular, insénia, diminuicdo de pressao
arterial, diabetes e problemas de articulacdo. Sendo de grande valia a socializacao
em grupos, pois os idosos que ndo se integra na sociedade poderdo desenvolver
varias outras doencas como ja foi citada anteriormente. Sendo assim, a pratica da
musculacdo por individuos da terceira idade beneficia funcionalmente, socialmente,

psicologicamente e esteticamente o individuo.

Por se tratar de um publico especial ndo podemos esquecer que o profissional
gue vai trabalhar com esse grupo deve ter um conhecimento vasto sobre as perdas
fisiologicas nesta faixa etaria e seus riscos na pratica deste tipo de atividade para a
prescricdo de programas que venham a beneficiar os idosos na redugéo das perdas
funcionais e também ter conhecimento da limitacdo de cada individuo. Assim,
ajudando na realizacdo das suas funcbGes diarias para que ele tenha uma

independéncia e sinta-se mais seguro e confiante melhorando a sua autoestima. E
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preciso uma investigacdo previa, ou melhor, dizendo uma avaliacdo geral de cada
idoso para 0 comeco da pratica de exercicio. A ida ao medico e alguns exames séo
de grande importancia para pessoas na terceira idade. Sendo assim, os profissionais
de educacéo fisica iram basear-se para a elaboracdo do programa de musculagéo

para cada aluno.

Entre os beneficios gerais da musculacdo estdo aumento da forca muscular,
pequeno aumento da poténcia muscular, aumento das fibras musculares, pequeno
aumento da area de seccdao transversal, diminuicdo dos niveis de dor, diminuicdo da
gordura intra-abdominal, mobilidade gastrointestinal, melhoria dos fatores neurais,
aumento da densidade 6ssea diminui¢cdo do percentual de gordura, diminuicdo dos
riscos de doencas cardiovasculares, diminuicdo dos riscos de desenvolvimento de
diabetes, diminuicdo de lesGes causadas por quedas, aumento da capacidade
funcional, melhoria da postura geral, aumento da motivacdo e melhoria da auto-

estima, aumento da agilidade, aumento da flexibilidade, aumento da resisténcia.

Enfim a expectativa da aposentadoria a sensacao de inutilidade, saude fragil,
diminuicdo da flexibilidade, massa muscular, forca, estatura e lesdes degenerativas
variadas, dentre outros agravantes, fazem com que as pessoas da terceira idade
tenham que buscar um novo sentido para suas vidas, podendo ser encontrada na
atividade fisica com a integragéo da vida social (DOMENICO; ESCHUTZ 2009).

A musculacdo é citada como pratica de atividade fisica, porém, qualquer
atividade desde que orientada por um profissional é recomendada para a melhoria
da qualidade de vida na terceira, na qual a saude psicoldgica esteja em harmonia
com a saude fisica. A musculacdo para as pessoas da terceira idade é uma forma
minimizar os declinios da forca e da massa muscular que estdo diretamente
relacionados com a idade, resultando em uma melhoria da qualidade de vida. O
profissional ao trabalhar com essa populacdo é fundamental que ele tenha um
profundo conhecimento das alteragdes relacionadas com a musculacdo, tendo

assim, uma maior seguranca ao trabalhar com essa populacao.

A classificacdo cronoldgica relacionada ao envelhecimento é:



-Individuos entre 45 — 59 anos sdo chamados “meia idade”;
-Individuos entre 60 — 74 anos sao “idosos”;
-Individuos entre 75 — 90 anos séao “velhos”;

-Individuos acima de 90 anos sdo chamados “muito velhos”.

As doencas mais frequentes relacionadas a idade séo:

- A maioria das doencas cardiovasculares;
- A osteoporose,

- Diabetes;

- Hipertenséao;

- Artrite reumatoide e osteoartrite;

- Aterosclerose;

- Depressao;

- incontinéncia.

Os principais beneficios da musculagéo para o idoso sao:

- Aumento da forga muscular;

- Diminuic&o dos niveis de dor;

- Diminuic&o da gordura corporal;

- Melhora dos fatores neurais;

- Aumento da densidade 6ssea;

- Diminuic&o dos riscos de doencas cardiovasculares;

- Diminuicéo dos riscos de desenvolvimento de diabetes;
- Diminuic&o de lesdes causadas por quedas;

- Aumento da capacidade funcional,

- Aumento da motivacdo e melhoria da autoestima;

- Aumento da resisténcia.

28

No que se refere a qualidade de vida, os beneficios sdo muitos, mediados

pela musculagdo sdo enormes os beneficios na qualidade de vida dos idosos, no

gue diz respeito da preparacéo dos profissionais que trabalha com esse grupo ele
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profissionais precisam estar muito bem preparados sobre o assunto, para que 0s
exercicios sejam seguros em todos 0s aspectos, para que as melhorias na qualidade
de vida e saude dos idosos sejam as melhores. Esse 0s idosos possuem a
capacidade funcional diferenciada das demais pessoas e alta incidéncia de doengas
cronicas, ndo ha segmento da populacdo que se beneficie mais dos exercicios que
os idosos. Quando falamos em musculacao a primeira imagem que vem a mente da
maioria das pessoas se associa com biceps hipertrofiados, musculos abdominais
bem definidos e coxas bem torneadas. Ndo que a musculacdo nao esteja associada
a isso, mais que por traz de tudo isso existe a saude, qualidade de vida, o bem estar
fisico e mental (SANTAREM 2008).

Para os adolescentes, no mundo contemporaneo em que vivemos a falta de
cuidados com alimentacdo comeca bem antes do que imaginamos cada vez mais
jovens esquecem o que € uma alimentacdo saudavel. Por esse motivo muitos dos
habitos adquiridos na adolescéncia, € levado para a fase adulta, vindo a desenvolver
na maioria das vezes uma obesidade. Existem casos em que a obesidade nos
adolescentes € associada a falta de algum tipo de atividade fisica e ndo s6 a
superalimentagdo. Deve-se orientar a pratica das atividades fisicas ja na
adolescéncia visando a diminuicdo do sedentarismo na fase adulta. Portanto o
sedentarismo é atualmente um dos grandes problemas da modernidade e também

atingem diretamente o adolescente.

E interessante ressaltar, que atualmente os meios de comunicacdo S&0 0s
grandes responsaveis pelas informagcdes nesta area. De um tempo para ca, devido a
preocupacdo com uma melhor qualidade de vida, os programas de televisdo tém
mostrado muitas orientaces sobre a pratica de atividade fisica para a obtencdo da
saude. No entanto, parece ndo serem insuficientes para promoverem mudancas
significativas nos habitos e atitudes saudaveis nos adolescentes. Neste sentido,
lanca-se um olhar para a necessidade de uma intervencdo numa perspectiva
didatico-pedagogica, para tentar efetivamente transformar o cotidiano de criangas e

adolescentes sedentéarios.
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Acredita-se que ndo basta so6 informar, mas deve-se, antes de tudo, socializar
0s habitos saudaveis em conjuncdo com as informacfes sobre as doencas
provocadas ou agravadas pela falta de atividade fisica. Diante desta situagéo, vale
ressaltar a importancia das atividades fisicas estruturadas para o desenvolvimento
da crianca e do adolescente. Infelizmente a aderéncia a programas de exercicios
continua sendo um problema fundamental. A falta de tempo, os transtornos, o
desinteresse e a falta de apoio social, fazem parte dos indicadores mais frequientes
deste problema. No intuito de maximizar a aderéncia € importante considerar as
raz0es dos adolescentes para a desisténcia aos programas de exercicios e

desenvolver estratégias que abordem as dificuldades encontradas.

Em relacdo a falta de interesse para a prética de exercicios, tem-se abordado
tentativas de desenvolver uma maior flexibilidade, permitindo que o adolescente
escolha os tipos de atividades que o agradam para que mantenham a motivacéo e a
regularidade. O exercicio aumenta a autoestima, ajuda no autoconhecimento
corporal e no cuidado com a aparéncia fisica, melhora a capacidade funcional, reduz
a obesidade e melhora a qualidade de vida dos adolescentes. Neste sentido,
adolescentes com autoestima e auto senso de eficiéncia, conseguem visualizar mais
facilmente o sucesso, enquanto aquelas que duvidam das suas realizacfes, da sua

propria eficiéncia podem imaginar e até antecipar um possivel fracasso.

Ao se tratar de adolescentes existem cuidados especificos a serem seguidos
em relacdo ao treino. Assim como nos idosos os adolescentes devem antes de
comecarem uma atividade fisica passar por um médico onde serdo solicitados
alguns exames para ai sim ir para avaliacdo com o profissional de educacéo fisica.
Na maioria recomendam-se para adolescentes dependendo da idade atividades
menos intensas. No caso de adolescentes sedentarios utilizam-se atividades de
intensidade inferior ou moderada, mas de maior duracdo. Dependendo do caso
existem varios tipos de praticas de exercicios para adolescentes, por exemplo:
caminhadas, corridas, ciclismo, futebol entre outras. Nunca esquecer que a pratica
de exercicios fisicos independente da idade sempre precisara ser de forma

orientada, com programas estruturados e acompanhados por profissionais
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habilitados, para que realmente o objetivo do treinamento seja alcancado, e,
conseqlentemente, possam ter um impacto positivo no crescimento e
desenvolvimento do adolescente (COBRA, 2003).

2.8.1 Motivacao para o idoso frequentar a academia

Com o envelhecimento da populagdo a procura para praticar uma atividade
fisica estar sendo bem maior para obter a melhor qualidade de vida e bem estar nas
pessoas da terceira idade. Mais para isso aconteca € preciso conscientizar 0s
estabelecimentos que oferecem programas de atividades fisicas e apostar em
reestruturacdo para atender este novo publico. Sem esquecer a qualidade que vai

ser oferecida para esse publico.

Com o passar do tempo as mudancgas que ocorre devido o processo de
envelhecimento, seja em qualquer aspecto, fisico, psicolégico ou social, altera a
rotina do dia-a-dia por falta de algum tipo de atividade fisica. Sendo assim, podem
acarretar problemas sérios para a pessoa idosa como: diminuicdo ao desempenhar
alguns trabalhos domésticos, baixa concentragdo, perda da coordenacdo motora,
diminuicdo da massa muscular, insatisfacdo, isolamento do convivio social e perda
de forca e massa muscular. E natural a diminuicdo do desempenho fisico é uma
forma natural do envelhecimento, mais ndo podemos deixar com que a vida passe,

pois existem exercicios que pode amenizar algumas das causas do envelhecimento.

Existiam alguns tabus quando o assunto era musculacdo para a pessoa
idosa, achava-se que idoso ndo podia praticar musculacdo no maximo o que a
pessoa idosa podia fazer era exercicios aerGbicos como a caminhada, porém,
observou-se que ndo era bem assim e foram constatados os beneficios da
musculacdo para esse grupo da terceira idade. Sabemos que a parti dos trinta anos
de idade, comecamos a perder massa muscular e temos mais tendéncia ao aumento
da gordura. Ao perdemos massa muscular temos também a perda da forca, que com
0 passar do tempo vai se agravando. Atualmente temos certa dificuldade em

conseguir segurar esse grupo matriculado e freqientando a academia, 0s idosos
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tém mais dificuldades em superar certas barreiras e se adaptar a determinadas

mudancas tanto interior quanto exterior.

As mudancas interiores estdo ligadas diretamente ao seu proprio
pensamento. Que seria o constrangimento por ndo ter o corpo em forma, limitacdes,
comparacdes em relacdo a outros participantes sobre si, a falta de informacao
adequada se pode ao na pratica tal atividade devido a idade, a baixa confianca por
nao se achar capaz de realizar tal atividade, muitos acham que devido a idade nao
obterdo resultado algum e alegam néo ter tempo para atividade fisica devido as
tarefas domesticas. Em relacdo a mudanca exterior temos a falta de incentivo da
familia e até mesmo da sociedade, falta de companhia faz com que o idoso se sinta
isolado, a localizagdo da academia acaba dificultando o acesso desse idoso,

ambientes apropriado para a pratica de atividade fisica (FILHO, 2003).

Seria interessante ter certas condicbes e programas modificados de
atividades para esse grupo. Havendo um profissional especializado para trabalhar e
executar um programa especifico, seguro e prazeroso para essa faixa etaria. A falta
dessas condi¢cdes pode ser um dos motivos da ndo procura desses idosos. Mais a
hipbtese mais provavel seria a falta de motivacao, por isso a falta de procura e a ndo
continuidade leva a desisténcia. Poderia adaptar um programa de atividade que
envolva todos os alunos da academia para uma possivel aproximacdo dessas
pessoas independente da idade, promovendo uma troca de experiéncia e

conhecimento entre eles.

E comprovado por meios de algumas pesquisas cientificas que a atividade
fisica melhora a qualidade de vida, mais além do bem estar precisamos fazer cm
que esse grupo interaja com o0s demais participantes, para que Ssejam mais
satisfatorias as relagdes socias, porém, sabemos que isso necessita de tempo e &
uma forma natural (GEIS, 2003).

A musculacdo por ser um treino que requer forca € uma das melhores
atividades quando o assunto é saude e resultado para o idoso. Como resultados

desses treinos podem observar os seguintes beneficios da musculacdo: melhora na
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velocidade de se locomover; o equilibrio; diminuicdo e controle da diabetes, artrites,
pressdo arterial, cardiovasculares e doencas cardiacas; melhora a indigestao
alimentar, os reflexos; ajuda na auto-estima; diminuicdo da depressao;
fortalecimento da musculatura e prevencédo da osteoporose e suas consequéncias

degenerativas.

Por falta de preparo é muito comum os idosos sofrerem quedas, iSSO
acontece por falta de uma musculatura preparada, ocasionando na maioria das
vezes fraturas por isso a importancia de um reforco muscular, com esse refor¢co o
musculo fica preparado pra suportar alguns tipos de fraturas e proteger a estrutura
6ssea. E importante que independente da idade a atividade fisica tenha que ser

realizada com prazer, pois corpo e mente precisa estar em equilibrio. (FILHO, 2003).

3.0 METODOLOGIA

A terceira parte do trabalho apresenta a metodologia utilizada para a
descricéo do projeto de intervengédo, composta do tipo de pesquisa, coleta de dados

e do projeto de intervencao em si.

3.1 TIPO DE PESQUISA

Esta pesquisas caracteriza-se como descritiva, onde o objetivo € a descri¢do
das caracteristicas de determinada populacao, idosos. Uma de suas caracteristicas
mais significativas esta na utilizagéo de técnicas padronizadas de coleta de dados.

Dentre as pesquisas descritivas salientam-se as que tém por objetivo estudar
as caracteristicas de um grupo: sua distribuicdo por idade, sexo, procedéncia, nivel
de escolaridade, opinides, atitudes, crencas. As pesquisas descritivas séo,
juntamente com as exploratérias, as que habitualmente realizam os pesquisadores
sociais preocupados com a atuacdo pratica. Sdo também as mais solicitadas por
organiza¢des como instituicdes educacionais, empresas comerciais, partidos
politicos (GIL, 1991).
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3.2 PLANO DE COLETA DE DADOS

Por se tratar de intervencao, este projeto pode ser implantado em

organizacfes que visem a saude das pessoas na terceira idade.

3.4 PROJETO DE INTERVENCAO PARA INSTALACAO DE UMA UNIDADE DE
MUSCULACAO PARA O IDOSO

Quando falamos em um projeto para trabalharmos com um grupo da terceira
idade devemos tomar alguns cuidados, pois vamos trabalhar com pessoas que
requer cuidados diferenciados. Isso mostra a dedicacdo que devemos ter em um
convivio social para que esse grupo possa se manter por mais tempo nas
academias, e seja um lugar que estabeleca a socializacdo desses idosos, ter uma
sala ou horarios reservados para esse grupo da terceira idade seria primordial, pois
a principal ideia desse projeto € atender as necessidades dos idosos (BEAUVOIR,
1990).

ANALISE DE AREAS PARA EXERCICIOS GINASTICOS

Para Guimardes et al (2009) para analisar as areas para exercicios
ginasticos, considerou-se os parametros antropométricos dispostos em Panero e
Zelnik (1993). As tabelas antropométricas apresentam percentis que expressam
porcentagem de pessoas pertencentes a uma dada populacdo que tém determinada
dimenséao corporal. Os percentis extremos geralmente utilizados em projetos sdo 0 5
(minimo) e o0 95 (maximo), de modo que 90% da populacédo possa ser contemplada
no projeto. O levantamento e estudo de espagos foram divididos em duas areas:

Area 1 (sala de musculac&o);
Area 2 (sala de abdominais, alongamento, ginastica e ombro).

Levantamento Técnico (Area 1)
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Existem trés fatores que sdo primordiais quando se analisa uma area utilizada
para exercicios com aparelhos: concentracdo dos aparelhos na sala, areas de
seguranca e areas de espera. Esses trés itens tém uma forte relagdo entre si, visto
gue para existir uma area de seguranca, deve-se respeitar a existéncia de espagos

entre um aparelho e outro.

Com relacdo a area de seguranca, duas consideracfes devem ser feitas
guando se esta planejando ou reordenando o leiaute de uma sala de musculacao
com aparelhos. A primeira diz respeito & uma area minima de circulagdo entre
aparelhos, que serve como uma area de fuga necesséria para sair rapidamente do
aparelho, quando ocorre falha mecéanica ou uso incorreto do aparelho. A area de
seguranca deve ser observada e dimensionada de acordo com o tipo de exercicio

que é realizado no aparelho.

Deve haver uma area de espera do aparelho (area a ser ocupada quando ha
a necessidade de espera para realizar um tipo de exercicio em algum aparelho que
ja esteja sendo usado por outro aluno). Neste caso, deve-se ter um espaco que seja

seguro em relacdo ao raio de uso desse aparelho.

Nessa sala, observou-se uma grande concentracdo de aparelhos (96 ao todo)
para diversos tipos de exercicio: Transport (06), step reg eletrénica (01), bicicletas
ergométricas (27), esteira p/ correr (01), esteira para andar (10), roldana alta (03),
flight (02), agachamento (02), leg press (02), remador de apoio (02), remador direto
(03), roldanas fixas (10), extensores de perna (02), abdutores de perna (02),
adutores de perna (02), ap de panturrilha (02), ap de flexdo em pé (02), ap. Flexao
sentado (02), rosca scott (01), roldo individual (08).

Levantamento Técnico (Area 2)

Nessa sala, foi observado que a maior demanda esta relacionada com
exercicios de solo como alongamento, ginastica localizada e abdominal, ocupando
grande parte da area fisica. Neste caso, deve haver uma area individual para que o
aluno possa realizar suas sequéncia de atividades sem interromper ou ser

interrompido por outro aluno.
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Nesta sala estdo dispostos 17 equipamentos: elevacao lateral (02), triceps francés
(02), meio desenvolvimento (02), flight em pé (01), aparelho de 4 apoios (01),
pullover (01), barra fixa/paralela (02), espaldar (02), aparelhos abdominais (03), step
mecanico (01).

A ANALISE DO ESPACO DA ACADEMIA RELACIONADO COM OS USUARIOS

e Calculo da Area Propicia para cada Usuario da Academia

v' Area de Espaco Individual (Ai)

Considerando os valores propostos por Panero e Zelnik (1993) obteve-se uma
area individual (Ai), considerada ideal para a realizagédo de exercicios de solo. Nota-
se que para os calculos, usamos as medidas com percentil 90, aplicado para

homens.

Comprimento com os bracgos estendidos: 232,4 cm

Largura com os bracos estendidos lateralmente: 172,7 cm

Ai = Comprimento X Largura (m2), entdo temos: Ai = (2,324m X 1,727m)
Ai =4,01m2

v Area Util (Au) Disponivel na Academia para Realizacdo de Exercicios de

Solo (area 2)

Buscou-se, dentro da area 2, selecionar uma Area Util para a realizacdo de
exercicio de solo, levando em conta o espago individual e boa localizagdo em
relagdo ao instrutor (orientacdo adequada na pratica de movimentos). Considera-se
um espaco adequado, o que se chamou Area Util, aquele em que o aluno tem

espaco de movimentacao e boa visualizacao do instrutor.

SOLUCAO DE COMPROMISSO RECOMENDADA
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As recomendacdes utilizadas nesse trabalho consideram a distancia oculta
intima afastada ou pessoal proxima e estdo de acordo com as Areas de Exercicio

para Ginastica propostas por Panero e Zelnik ( 1993 ).

Considerando o conceito de Area Util tomou-se como um nimero ideal 28
pessoas na sala, para a realizacdo de exercicios de solo. No entanto, é preciso
considerar que ha pessoas que frequentam a academia ha determinado tempo, que
ja possuem uma boa orientacdo, ndo necessitando, ter uma perfeita visdo do
instrutor, pois ja dominam o0s exercicios propostos. Isto permite eliminar uma
constante (visao do instrutor) para esses alunos em particular, criando, assim, outros
espacos alternativos. Levando-se isto em conta na avaliacdo da éarea, pode-se
considerar que a sala comportaria mais 5 (cinco) pessoas nessa situacao,
aumentando o numero de pessoas para 33, sem descuidar da constante espaco
individual. Deve ser previsto, além do espaco para 0s equipamentos, 0 espago para

as pessoas e espaco para circulacdo e, principalmente, saida de emergéncia.

4 . RESULTADOS E DISCUSSOES

Desta forma, é possivel programar uma estrutura de ginastica para idosos
onde o numero total de pessoas que podem ser atendidas é de 185 pessoas (132
area 1 e 53 é&rea 2) e que para contornar o problema de super lotagcdo em
determinados horarios, a alternativa € limitar a entrada nos horarios de pico quando

ultrapassar este numero estimado de 185 pessoas.

Em compensacao, a academia pode oferecer incentiva (por exemplo, reducéo
do valor da mensalidade, bénus) para utilizacdo do espaco nos horarios que ficam
guase vazios. Deve ficar claro que esta necessidade de se limitar a populagéao
justamente nos horarios mais procurados deve ser esclarecida no momento de
assinatura do contrato com o usuario. Espera-se que 0s usuarios entendam que

antes da saude, existe a questdo da seguranca.
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5. CONCLUSAO

No meio estético, conclui-se que a musculacdo gera dois importantes
beneficios: 0 aumento da massa corporal metabolicamente ativa e a melhoria da
autoimagem. Neste sentido, os principais elementos que devemos observar com a
pratica de atividade fisica é a qualidade de vida, a autoestima, flexibilidade, melhora
da saude, modelagem do corpo e melhora de varias doengas cronicas respeitando a
individualidade biol6gica de cada praticante. Neste contexto, conclui-se que a pratica
de atividade fisica traz inGmeros e importantes beneficios para pessoas que as
pratica. O profissional de educacdo fisica tem que ter autoconhecimento e

responsabilidade ao prescrever o exercicio para cada grupo.

Nesse sentindo podemos admitir que a pratica de atividade fisica quando bem
orientada, proporciona importantes alteracdes no organismo, que nada mais € do
gue o beneficio fisico e mental. Os quais sao primordiais para uma 6tima qualidade

de vida e uma melhora na satde do ser humano.
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