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Resumo

O profissional de educacéo fisica muitas vezes ndo atenta para a sua propria
necessidade de atividade fisica, imagine em relagéo ao cuidado com os membros de
sua familia! Acreditamos que 0s nossos pais sao muito importantes e que
necessitam de um olhar especial quanto a promocao, prevencado, tratamento e
reabilitacdo da salude dos mesmos. A literatura aponta grandes perdas das
capacidades funcionais, de massa 0ssea e muscular, bem como reducdo da
amplitude de movimento articular e aumento do percentual de gordura decorrentes
do envelhecimento humano. Ao perceber a perda, principalmente, de massa
muscular e limitacdo do movimento articular do seu préprio pai (78 anos) e méae (83
anos), um profissional de educacao fisica, professor da Universidade Estadual da
Paraiba, decidiu iniciar um programa de treinamento com os mesmos. Os idosos
voluntariamente aceitaram participar da experiéncia que se desenvolveu em sua
propria residéncia. O objetivo foi acompanhar e identificar se 0s exercicios propostos
minimizariam ou impediriam a continuidade das perdas e limitagdes ja citadas. Como
método utilizou-se um programa de alongamentos associado ao treinamento
resistido alternado por seguimento, com 1 série de cada exercicio para membros
superiores (4 exercicios) e membros inferiores (3 exercicios), entre 15 e 20
repeticdes, intervalo de 50segundos entre os exercicios, frequéncia de trés dias
(alternados) por semana, duragéao inicial de 15 minutos para sessao. Ao completar
guatro semanas de programa, o treinamento resistido foi modificado para localizado
por articulacdo. Respeitou-se 0s seguintes principios de treinamento: individualidade
bioldgica, frequéncia, duracdo, intensidade, sobrecarga, progressdao, motivacao e
continuidade. Antes de iniciar o programa, realizou-se medidas (pré-teste) do
percentual de gordura, massa muscular, massa 0ssea e flexibilidade articular. As

medidas foram repetidas a cada 6 meses. Utilizou-se como instrumentos: balanca de



bioimpedancia com capacidade para 150kg e gonibmetro. Para 0s exercicios
utilizou-se um aparelho multifuncional de musculacao, anilhas de 1 a 5kg e halteres.
As atividades vém sendo supervisionadas desde abril de 2011 e continuam por
tempo indeterminado. No inicio do programa de atividade fisica, os idosos
apresentavam-se receosos em realizar exercicios com pesos, entretanto, apos duas
semanas de pratica estavam adaptados. No pés-teste (abril de 2013), os resultados
indicam que a idosa continuou a perder massas muscular e 6ssea, ocorrendo
estabilizacdo no percentual de gordura e melhoria da flexibilidade articular. O idoso
teve reducdo do percentual de gordura, manutengcdo da massa 6ssea, leve perda de
massa muscular e melhoria da flexibilidade articular. Conclui-se que a experiéncia
motivou os idosos participantes a decidirem continuar o programa de treinamento,
por apresentarem maior disposicdo para atividades diarias como vestir-se, colocar
sapatos, ir ao supermercado e preparar sua propria alimentacdo dentre outras.
Apesar de existir batentes em sua residéncia ndo sofreram uma Unica queda durante
o periodo de dois anos. A mée do professor que desenvolveu a experiéncia,

verbaliza: “meu filho, se ndo fosse os exercicios, eu ja teria morrido!”.
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