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Introdugao

Os Exercicios Resistidos, tema e foco principal desse trabalho, voltado para
terceira idade, como melhoria do bem estar e da qualidade de vida sdo aqueles que
utilizam movimentos contra alguma forma de resisténcia, dentre eles destacam-se, a
musculagdo, modalidade praticada ha anos e que vem ganhando espaco e cada vez
mais adeptos e seguidores.

De acordo com os conceitos atuais os exercicios resistidos podem ser
considerados muito seguros, mesmo para pessoas idosas e debilitadas. O
treinamento bem orientado ocorre com exercicios isotonicos, evitando a apneia, e
com as cargas adequadas a forga do praticante, permitindo varias repeticbes antes
da fadiga muscular.

Nao apenas as cargas, e consequentemente as repeticbes, sao
adequadas a condicao fisica da pessoa mais também a amplitude dos movimentos e
a frequéncias das sessoes.

Segundo Santarém (1999) os movimentos sao relativamente lentos e
cadenciados, sem aceleragdes ou desaceleragdes violentas. O corpo permanece em
posicoes anatdmicas e confortaveis durante os exercicios sem a possibilidade de
desequilibrios, quedas e torcoes.

Como em toda forma de atividade fisica, a pressao arterial se eleva
também nos exercicios resistidos mais dentro de limites seguros, mesmo com

cargas elevadas, desde que n&o se realizem contragdes isométricas em apneia.
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Devido ao carater interrompido do treinamento a frequéncia cardiaca

elevasse em niveis discretos. O resultado é um duplo produto de um baixo risco
cardiaco.

O Treinamento Resistido acarreta mudancgas significativas facilitando a
realizacado das atividades rotineiras, ocorrendo assim, uma melhora na qualidade de
vida promovendo mais independéncia e bem estar geral aos idosos bem como os
prevenindo, na medida do possivel dos processos degenerativos.

A descoberta de que a pratica habitual de exercicios nédo, somente
melhora a vida das pessoas como, também a prolonga no sentido de resgatar-lhes
saude e vitalidade, tem motivado o educador fisico a ficar mais atento e
comprometido a aplicar programas adaptados e adequados a cada necessidade,
(SIMOES, 1999).

O conceito de estar na terceira idade &€ complexo, como fenémeno
fisiolégico e universal.

O tema, em destaque visando um maior aprofundamento e aprendizado foi
fundamentado em principios cientificos e pedagdgicos, bem como sera de um
legado inestimavel a essa causa, por demais nobre, da biologia do envelhecimento,
consequéncia normal da passagem do tempo e objeto dessa pesquisa conclusao de

Curso.

Metodologia

Neste item sera apresentado o método cientifico que foi utilizado no
desenvolvimento da pesquisa. Todo trabalho cientifico deve estar fundamentado em
métodos para que seus objetivos sejam alcangados e seus resultados sejam aceitos
pela comunidade académica. Assim, € necessario que a questdo da pesquisa, 0s

métodos e técnicas utilizados, o delineamento da pesquisa, as definicbes
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constitutivas e operacionais das categorias de analise, a coleta de dados e forma de

analise e as limitagdes da pesquisa fiquem esclarecidos.
Tipo de estudo

Este estudo caracterizou-se pela coleta direta e interpretacédo de dados,

com caracteristicas do tipo quantitativo, descritiva e transversal.
Local e periodo

A pesquisa foi desenvolvida em uma academia, no municipio de
Fortaleza, estado do Ceara, no periodo compreendido entre 0 més de setembro a
dezembro de 2012.

Populagao e Amostra

A populacdo-alvo envolveu os alunos da academia em questdo, e que
estdo dentro do critério de inclusdo, como amostra para este estudo abordamos um
grupo de oitenta pessoas idosas, sendo vinte do sexo masculino e vinte do sexo

feminino, todos os alunos regulares de musculagao.
Critérios de inclusao

O critério para a escolha dos participantes se baseou em alunos de
musculagao, com idade acima de 60(sessenta) anos e que se comprometeram a

participar efetivamente desta pesquisa.
Coleta de dados

O levantamento de dados foi utiizado em forma de questionario,
compreendendo perguntas objetivas sobre os motivos que levam as pessoas de

terceira idade a pratica de exercicios resistidos.

Campina Grande-PB/Brasil

13 a 15 de junho de 2013

www.cieh.com.br



Congresso Internacional
de Envelhecimento Humano

Avancos da ciéncia e das politicas publicas para o envelhecimento

[HICiER

O questionario teve explicagdo prévia por parte deste pesquisador,

esclarecendo aos participantes o objetivo e a finalidade da pesquisa, de acordo com

a Resolucdo n° 196/96 — CNS, dando inicio assim a pesquisa.

Instrumentos e procedimentos da pesquisa

Para melhor analise dos resultados, foi aplicada uma tabela, obedecendo
ao grafico de barras, a qual se utiliza de percentuais para estabelecer relagdes
estatisticas entre os fatores analisados: mensurar o nivel de conhecimento,
satisfagao e interesse dos participantes, de ambos os sexos, bem como levantar os

motivos que levam a pratica de exercicios resistidos na sua faixa etaria.

Resultados e discussao

Conclusao

O que se tera como conclusdo positiva dos estudos, citacbes e
abordagens levantadas, com relagdo a terceira idade na pratica de exercicio
resistido € que essas pessoas comecam a olhar o mundo de forma diferente, criam
um novo modelo de ser humano, com outro estilo de vida, ndo mais presas a rétulos
do passado, mas quebrando paradigmas e preconceitos em busca de sua realizagao
plena (lazer, academias, baile, viagens, clubes e universidades abertas) sentindo-se
pessoas ainda ativas, produtivas e bastante felizes.

Em sintese fica evidente que embora o envelhecimento seja um fato

natural, progressivo e previsivel, o exercicio resistido, ao contrario do sedentarismo,
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surge com um elemento capaz de proporcionar ao idoso as condigdes de vida ideais

para sua plena autonomia funcional e um envelhecimento com mais qualidade de
vida e com mais dignidade; além de prolongar a vida em varios anos e em melhores
condigdes de saude.

E de suma importancia, que os idosos continuem tendo propdsitos
definidos e estejam motivados sempre para viverem, intensamente, o momento

presente na finitude dos seus dias.
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