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O envelhecimento € um processo que ocorre de forma progressiva, em funcdo de
alteracdes senescentes do organismo (SILVA, 2015). Benedetti et al., (2007) concebe a
atividade fisica, como uma forma de causar mudancas nos habitos de vida dos idosos,
tornando-os mais aptos a realizar as tarefas da vida diaria. Estudos tém demonstrado a
eficiéncia da préatica de atividade fisica na prevencdo de doencas e risco de morte, desde
que praticados 150 min/sem. (OMS, 2011; SANTOS et al., 2015). Neste sentido, 0
treinamento de forga muscular tem sido muito indicado para idosos, como uma maneira
eficaz de proporcionar beneficios tanto fisicos, como sociais e psicologicos (SILVA,
2014). Sendo assim, é de suma importancia trabalhar tais exercicios com o grupo da
terceira idade, pois, nos seus diversos aspectos, pode evitar inimeros danos e contribuir
na promogdo da saude e autonomia dos individuos. Portanto, o objetivo do trabalho é
relatar a execugdo de aulas teorico-praticas com o tema “treinamento de forga”
aplicadas & um putblico de 25 idosos integrantes da “Oficina Satde do Idoso” da
Universidade aberta a Terceira Idade — UATI realizado pela Universidade Estadual da
Bahia de Teixeira de Freitas-BA. A principio, foi estruturado um planejamento de aula
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com prazo de 5 semanas contendo exercicios para resisténcia muscular que
trabalhassem a musculatura dos membros superiores e inferiores durante todas as aulas.
Para tanto, foi solicitado inicialmente que os idosos apresentassem o atestado médico a
fim de analisar a possibilidade de participar ou ndo das atividades. Os treinamentos
foram organizados de forma gradativa, na qual, as trés primeiras semanas eram
realizados com carga média (1 a 2 Kg) e repeticdo média (3 séries e 10 repeti¢des), por
conseguinte, as duas uUltimas semanas foi concluida com carga média (1 a 2 Kg) e
maiores repeticdes (3 séries e 15 repeticdes). Dentre os exercicios trabalhados,
destacam-se: supino reto, desenvolvimento frontal, remada em pé, abdominal,
agachamento, stiff e elevacdo das panturrilhas. Para a realizacdo das atividades
supracitadas, as aulas aconteceram semanalmente, em um periodo de duas horas, cujo
0s 40 minutos iniciais eram destinados a teorizac¢do da tematica, na qual era abordado a
necessidade e beneficios dos exercicios, bem como a importancia de leva-los para o seu
cotidiano, através de instrucfes de como adaptar o seu proprio material. Quanto aos
demais minutos (80) foram utilizados para a execucdo da aula. Durante o tempo de
aplicacdo das aulas, muitos objetivos foram alcancados, como a oportunidade de os
idosos compreenderem a relevancia da forgca muscular na promocdo da saude; foi
perceptivel o envolvimento e satisfacdo dos individuos ao realizarem os exercicios,
mesmo diante das limitacbes encontrada, como a falta de coordena¢do motora ou
equilibrio. Além disso, muitos idoso ndo conseguiam manter a frequéncia nas aulas por
conta das circunstancias que surgiam. Guimardes et al., (2008) relata que, mesmo diante
dos beneficios da atividade fisica, uma grande parcela da populagdo idosa ainda se
exercita em niveis inferiores que o necessario para atingir resultados satisfatorios para a
salde. Dessa maneira, nota-se, que apesar de muitos idosos iniciarem alguma atividade,
nem sempre permanecem, e por isso ndo atingem resultados esperados. O planejamento
proporcionou significativos beneficios para os idosos, pois possibilitou melhoria ndo
somente aos aspectos fisiologicos, mas também se estendeu aos psicologicos, através de
novas experiéncias obtidas e a socializacdo entre os participantes. Para 0s monitores, a
experiéncia foi de grande relevancia uma vez que tiveram a chance de ministrar uma

aula tedrico-pratica, e presenciar as principais dificuldades ao lecionar. Soma-se a isso,
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o0 intercdmbio de conhecimentos com pessoas de diferentes faixas etérias e bagagens

culturais, o que contribui diretamente com a formagéo académica dos mesmos.
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