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RESUMO

A presente pesquisa abrangeu um estudo sobre os beneficios do treinamento funcional em
circuito: uma ferramenta para a qualidade de vida em um grupo de idosas, e teve como
objetivo geral analisar os beneficios alcancados pelas idosas na pratica de um programa de
exercicios na metodologia de treinamento funcional em circuito para melhora da qualidade
vida. Os objetivos especificos para a contribuicdo na pesquisa envolveram: - conhecer 0s
aspectos pessoais e situacionais dos sujeitos participantes da pesquisa para posterior aplicacdo
do programa de treinamento funcional em circuito; - averiguar os efeitos do treinamento
funcional em circuito na contribuicdo para melhor as capacidades fisicas de forca, equilibrio e
coordenagdo motora influenciando na qualidade de vida de um grupo de idosas; - verificar se
a pratica do treinamento funcional em circuito melhora a capacidade funcional da pessoa
idosa de realizar as atividades da vida diaria (AVDs) e, as tarefas instrumentais da vida diaria
(AIVD). No processo de desenvolvimento do estudo dialogou-se com varios autores, citando
alguns como Matsudo (2001); Nahas (2001); Borges & Moreira (2009); Silva (2009), Argento
(2010); Lakatos (2010); Araujo (2014); leituras que foram de grande relevancia para a
interpretacdo e reflexdo, favorecendo os estudos para alcangar 0s objetivos propostos.
Enquanto escolha metodoldgica realizou-se uma pesquisa-acdo com abordagem qualitativa
dos dados obtidos através dos instrumentos utilizados envolvendo um questionario de
avaliacdo (anamnese), a aplicacdo do programa de treinamento funcional em circuito com
registro no diario de campo e a entrevista semiestruturada com cinco senhoras idosas sujeitos
da pesquisa. A guisa da pesquisa realizada sobre os aspectos situacionais e pessoais 0S
sujeitos participantes mostraram autoestima elevada e que tem clareza dos problemas naturais
decorrentes do processo de envelhecimento, buscando, portanto, realizar exercicios fisicos
para obter uma melhor qualidade de vida. E possivel colocar que o treinamento funcional em
circuito contribuiu de forma positiva trazendo beneficios para a saude e qualidade de vida das
senhoras participantes, melhorando com maior énfase a capacidade de forca, bem como
possibilitou também melhorar o equilibrio e a coordenacdo motora, favorecendo a realizacao
sem maiores impasses as atividades e tarefas instrumentais da vida diaria, as capacidades
funcionais onde colocaram mudancas relacionadas a diminuicao de dores no corpo, melhoras
em questdes posturais, maior capacidade respiratoria e regulamentacdo da pressao arterial,
resultados significativos para a promogdo da saude e qualidade de vida, bem como reflete em
um envelhecimento mais ativo elevando assim o nivel de independéncia.

Palavras chave: Idosas. Qualidade de vida. Treinamento funcional em circuito
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ABSTRACT

The present research encompasses a study on the advantages of functional training in circuit:
a tool for quality of life in a group of elderly women, and had as general objective the
evaluation of the last years in the practice of a work program in a training methodology
functional in circuit for improved quality of life. The specific objectives for the research were:
- to know the personal and situational aspects of the subjects participating in the research for
later application of the functional training program in circuit; - evaluating the physical
function in circuit in the measurement of physical activities in physical tensor, with power and
motor balance influencing in the quality of life of a group of elderly; The task is to perform
the tasks of daily living (ADL) and the instrumental tasks of daily living (AIVD). In the
process of developing the study he spoke with several authors, citing some as Matsudo
(2001); Nahas (2001); Borges & Moreira (2009); Silva (2009), Argento (2010); Lakatos
(2010); Aratjo (2014); readings that were of great relevance for the interpretation and
reflection, favoring the studies to reach the proposed objectives. Based on the qualitative data
of the exercises, from the exercise program based on the qualitative exercises and with the use
of elderly subjects of the research. As a result of the research carried out on the situational and
personal aspects, the participating subjects showed high self-esteem and the clarity of the
natural problems resulting from the aging process, thus seeking to perform physical exercises
to obtain a better quality of life. It is possible to put that the functional training in circuit
contributed positively bringing benefits to the health and quality of life of the participating
ladies, improving with greater emphasis the capacity of strength, as well as also made
possible to improve the balance and the motor coordination, favoring the accomplishment
without major impasses the activities and instrumental tasks of daily life, functional abilities
where they put changes related to the reduction of pain in the body, improvements in posture
issues, increased respiratory capacity and regulation of blood pressure, significant results for
health promotion and quality of life as well as reflects in a more active aging thus raising the
level of independence.

Keywords: Elderly. Functional training in circuit. Quality of life.
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1. INTRODUCAO

A qualidade de vida durante o processo de envelhecimento em sua tematica atual € o
centro de muitas atencgdes e parte da populacdo dos idosos utiliza seu tempo trabalhando e
deixam de praticar exercicios fisicos, raz6es pelas quais podem ocorrer dores relacionadas a
méa postura, falta de flexibilidade, equilibrio, de condicionamento fisico entre outros.
Entretanto, considera-se que ha também idosos mostrando interesse em uma significativa
mudanga em seu cotidiano, como criar 0 habito de praticar exercicios fisicos nesta fase de
vida.

Percebe-se que crescem também os programas e projetos relacionados a melhorias na
promocdo de salde e bem-estar, ou seja, para a qualidade de vida da populagdo idosa. Entre as
propostas destes programas da pratica de exercicios fisicos, podem-se citar os esportes,
dancas, caminhadas ou exercicios em circuito, como o treinamento funcional que pode trazer
resultados positivos e ser uma estratégia no combate ao sedentarismo.

O envelhecimento saudavel ndo é caracterizado pela auséncia de doencas, que por
muitas vezes sdo comuns neste periodo, mas sim pela capacidade de viver bem e sem
limitacGes. Geralmente, a existéncia de limitacdes resulta na dificuldade de execucdo de
tarefas cotidianas também descritas como atividades de vida diarias (AVDs) e atividades
instrumentais da vida diaria (AlIVDs), fazendo com que os idosos se tornem extremamente
independentes do auxilio do préximo para tarefas um tanto quanto simples como sair de casa
sozinha, e tarefas de autocuidado como tomar banho ou ir ao banheiro sozinho, situagdes que
pode desencadear problemas psicolégicos pelo fato do idoso se sentir desvalorizado.

A pratica de exercicios fisicos para manter ou recuperar a capacidade funcional, é
importante para todo o ser humano independente do seu dia a dia. O idoso se diminui ou ndo
pratica exercicios fisicos diarios, pode refletir na incapacidade de desempenhar as atividades

basicas ou mais complexas, devido a limitacdo das funcBes do sistema corporal.
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Sabe-se, portanto da importancia do exercicio fisico para qualquer pessoa,
principalmente para os idosos que adquiram e vivenciam cada vez mais as dificuldades para
exercerem as tarefas diarias. Entretanto, acreditasse que o exercicio fisico € um dos fatores
que proporciona aos idosos uma melhora na qualidade de vida, tornando- os mais
independentes.

A escolha desse tema deu-se por dois motivos que se considera relevante.
Primeiramente por presenciar em inumeros veiculos da midia e pesquisas feitas na internet
sobre o indice de crescimento do sedentarismo advindos do envelhecimento em nosso pais e
no mundo, trazendo grandes complicacOes a qualidade de vida. Segundo, pela experiéncia no
estagio supervisionado realizado na disciplina de Estagio Supervisionado em Educacdo Fisica
Bacharelado | no curso de Educacdo Fisica onde se observou e acompanhou um grupo de
mulheres com idade acima de 60 anos, percebendo que a dificuldade maior era a questéo de
forga, coordenacéo motora e equilibrio, sendo visivel a vontade que demonstravam de buscar
melhorar essas capacidades nas suas atividades diarias.

Para esse estudo coloca-se a questdo problematizadora sobre quais os beneficios da
préatica do treinamento funcional em circuito para a qualidade de vida do idoso, e, como
objetivo geral visa-se identificar e analisar os beneficios alcancados pelas idosas na pratica de
um programa de exercicios de treinamento funcional em circuito para melhora da qualidade
vida. Os objetivos especificos para a contribuicdo na pesquisa envolvem: - conhecer 0s
aspectos pessoais e situacionais dos sujeitos participantes da pesquisa para posterior aplicacdo
do programa de treinamento funcional em circuito; - averiguar os efeitos do treinamento
funcional em circuito na contribuicdo para melhorar as capacidades fisicas de forca, equilibrio
e coordenacdo motora influenciando na qualidade de vida de um grupo de idosas; - verificar
se a pratica do treinamento funcional em circuito melhora a capacidade funcional da pessoa
idosa de realizar as atividades da vida diaria (AVDs) e, as tarefas instrumentais da vida diaria
(AIVD).

Acredita-se que o programa de treinamento funcional em circuito possa servir de
estimulo para criagdo do habito da pratica de exercicios fisicos nesta idade, pois além de
promover a saude, pode influenciar na reabilitacdo de determinadas patologias como
diminuicdo da pressdo arterial, diminuicdo da gordura corporal e o incremento de forca e
massa muscular, da densidade 6ssea e da flexibilidade.

Os aspectos dos procedimentos metodoldgicos para esse estudo fundamentam-se em

uma pesquisa-acdo com abordagem qualitativa, realizada com cinco senhoras com idade
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acima de 50 anos, onde se aplicou como instrumentos de pesquisa um questionario avaliativo
(anamnese) com a intencdo de coletar o histérico pessoal e situacional dos sujeitos, um
programa de treinamento funcional em circuito realizado num periodo de quatro semanas no
Ginésio esportivo do Jardim das Palmeiras Sinop/MT, utilizado o caderno de campo para o
registro dos procedimentos e situagOes transcorridas da aplicacdo do treinamento funcional
em circuito e a realizagdo de uma entrevista semiestruturada.

O presente trabalho esta organizado em quatro capitulos, apresentados em:

Capitulo um: refere-se a introducdo do estudo em que s@o expostas as justificativas do
trabalho, a problemaética, o objetivo geral e especifico além dos procedimentos metodoldgicos
utilizados no estudo.

Capitulo dois: traz a revisdo da literatura, discutindo aspectos sobre o ser humano, o
processo de envelhecimento e a velhice, as decorréncias do processo de envelhecimento,
assim como a inatividade fisica e seus fatores de risco como consequéncia, 0s beneficios do
exercicio fisico na qualidade de vida do idoso e o treinamento funcional como saude e a
qualidade de vida dos idosos.

Capitulo trés: envolve os percursos metodoldgicos que foram utilizados para a
realizacdo da pesquisa, tipo de pesquisa, abordagem de pesquisa, procedimentos
técnicos/instrumentos que foram utilizados, 0s sujeitos participantes bem como a trajetéria
percorrida para obter os dados da pesquisa.

Capitulo quatro: apresenta as analises dos dados obtidos através da aplicacdo de um
questionario de avaliacdo (anamnese), a aplicacdo do treinamento funcional em circuito, o
registro do diario de campo, bem como a respostas dos sujeitos de pesquisa acerca das
entrevistas realizadas, interpretando os dados, buscando diadlogos com diferentes autores
acerca os problemas e os objetivos que foram investigados no estudo.

O treinamento funcional é um procedimento de exercicio fisico ainda pouco divulgado
e pretende-se com este estudo, fornecer mais informaces do método e de suas aplicacdes e
que através do treinamento funcional em circuito pode-se melhorar a qualidade de vida do
publico pesquisado.

O tema do estudo defere-se que é importante, pois se considera fundamental ampliar o
conhecimento na area de formacdo do profissional de Educacdo Fisica, para conhecer o
assunto e saber como proceder nas aulas de treinamento funcional em circuito com o publico
idoso, contribuindo para que a sociedade em geral entenda que o envelhecer é uma causa
natural e compreender a importancia da satde corporal para uma vida ativa apontando-se o

treinamento funcional em circuito como um dos fatores para a qualidade de vida.



2. REVISAO DA LITERATURA

Neste capitulo apresenta-se como revisdo da literatura estudos sobre o processo de
envelhecimento, as decorréncias do processo, a inatividade fisica e seus fatores de risco, 0s
beneficios do exercicio fisico na qualidade de vida do idoso e o treinamento funcional em

circuito buscando dialogar com diferentes autores sobre a teméatica abordada nessa pesquisa.

2.1 O ser humano, o processo de envelhecimento e a velhice.

Considera-se importante, distinguir a conceituacdo de velhice e envelhecimento, onde
alguns autores diferenciam claramente os dois termos. Messy (1999, apud SILVA, 2009, p.

16) aborda velhice e envelhecimento como processos distintos, expondo que:

Se o envelhecimento é o tempo da idade que avanca, a velhice é o da idade
avancada, entenda-se, em dire¢do a morte. No discurso atual, a palavra
envelhecimento é quase sempre usada num sentido restritivo e em lugar da velhice.
A sinonimia dessas palavras denuncia a denegacdo de um processo irreversivel que
diz respeito a todos nos, do recém-nascido ao anciao.

Sobre aspectos de apresentar conceitos, Costa (1998, apud SILVA, 2009, p. 17)

também distingue envelhecimento e velhice, como sendo:

Envelhecimento: processo evolutivo, um ato continuo, isto é, sem interrupcao, que
acontece a partir do nascimento do individuo até 0 momento de sua morte [...] é 0
processo constante de transformagdo. Velhice: é o estado de ser velho, o produto do
envelhecimento, o resultado do processo de envelhecer.
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Para Beauvoir (1970, apud SILVA, 2009 p. 19), “a velhice nao ¢ um fato estatico; é o
término e o prolongamento de um processo, processo este denominado de envelhecimento”.
Entende-se que chegar a esta fase da vida, na velhice, € um processo inerente ao ser humano,
significa longevidade, e pode-se considerar um fendmeno natural, dindmico e progressivo.

Segundo Mazzucco (1995, apud SILVA, 2009, p. 22), “a velhice ¢ entdo definida
como parte do desenvolvimento do homem. E o resultado de sucessivas passagens ocorridas
no individuo, tanto fisica e psicologicamente, quanto cultural ou socialmente”.

Beauvoir (1990, p. 20) explica que “a velhice nao poderia ser compreendida sendo em
sua totalidade; ela ndo é somente um fato biologico, mas também um fato cultural”. Portanto,
para promover uma cultura que valorize o envelhecimento e seja fundamentada no respeito ao
idoso, é preciso promover transformagfes acerca destes conceitos, 0s quais sdo inumeras
vezes assimilados até mesmo pelos proprios idosos, nesse sentido, € preciso conceber o
periodo da velhice promovendo a valorizacdo do mesmo, a humanizacédo e principalmente a
assisténcia prestada a esse publico no que se refere a saide, como por exemplo, uma maior
atencdo a questdbes como trabalhos individualizados ou em grupos com prescricdo de
exercicios fisicos voltados a uma melhor qualidade de vida nesta faixa de idade.

Na literatura encontra-se um vasto teor de conceitos e explicacdes para compreender o
envelhecimento como um processo, que € normal para cada ser humano. Para explicar o
termo envelhecimento Spirduso; Silva et al., (2005; 2006, apud ARAUJO, 2014, p. 13),
“refere-se a um conjunto de processos, como deterioracdo da homeostase e diminui¢do da
capacidade de reparacdo bioldgica, que ocorrem em organismos vivos, e com o passar do
tempo leva a deficiéncia funcional e perda de adaptabilidade.”

Para as explicacbes sobre o envelhecimento, Corazza (2001), expbe que o
envelhecimento é um processo complexo que envolve muitas varidveis (genética, estilo de
vida e doencas crbnicas) que interagem influenciando a maneira pela qual envelhecemos.

Mauricio et al., (2008), coloca que o envelhecimento é descrito como um estagio de
degeneracdo do organismo, que se iniciaria ap6s o periodo reprodutivo. Essa deterioragdo, que
estaria associada a passagem do tempo, implicaria uma diminuicdo da capacidade do
organismo para sobreviver. Entretanto, o problema comeca quando se tenta marcar o inicio
desse processo, ou medir o grau desse envelhecimento/degeneracdo. O critério mais
comumente utilizado para a definicdo do envelhecimento — o cronoldgico (a idade) — €
apontado como falho e arbitrério, isso porque o envelhecimento seria vivenciado de forma

heterogénea pela populagdo. Pessoas da mesma idade cronoldgica podem estar em estagios
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completamente distintos de envelhecimento, e, além disso, o organismo de um individuo
“envelheceria” de maneira diferente entre os seus tecidos, 0ssos, 6rgaos, nervos e células.

A velhice é, por vezes, rotulada na sociedade como um periodo de limitacdes e
incapacidades, adoecimento, perdas, soliddo e dependéncia, tanto do ponto de vista funcional
como também financeiro, e a pessoa idosa muitas vezes pode ser vista como chata cheia de
manias, triste e onerosa. Os estere6tipos em rela¢do ao idoso repercutem negativamente sobre
a sua autoestima e podem comprometer o desenvolvimento de competéncias e de suportes
internos e externos necessarios ao enfrentamento destes e de outros desafios (ALMEIDA;
MOCHEL; OLIVEIRA, 2010).

Rebelatto (2006) coloca que o processo de envelhecimento do ser humano tem sido
um foco de atencdo crescente por parte de cientistas, na medida em que a quantidade de
individuos que chega a terceira idade aumenta e, por decorréncia, faz com que tanto os
comprometimentos da salde caracteristicos desse periodo, quanto os varios aspectos relativos
a qualidade de vida dessa populacdo sejam objetos de preocupacdo e de estudos.

O processo de envelhecimento vem acometendo mais pessoas a cada dia em diferentes
partes do mundo. A senescéncia tem ocorrido de forma mais branda nos paises desenvolvidos,
acompanhada pelo crescimento econémico e pela melhoria nas condi¢des de vida dos idosos,
contudo nos paises em desenvolvimento, tal fendmeno ocorre de maneira mais abrupta e sem
o0 devido planejamento da melhoria das condigdes de vida dessa populagdo. (NAVES, 2012).

Portanto, é um processo que vem sendo observado em diversos paises, e a propor¢ao
de pessoas acima de 60 anos esta crescendo mais rapido do que qualquer outra faixa etaria. O
envelhecimento populacional pode ser visto como uma histéria de sucesso para as politicas de
salde publica e para o desenvolvimento socioeconémico, mas também imprime desafios para
a sociedade, que necessita se adaptar a esse panorama, a fim de maximizar a capacidade
funcional e a qualidade de vida dos idosos, bem como sua participacdo social. (OMS, 2011).

O processo de envelhecimento de modo geral se deve a diferentes fatores, pois de
acordo com Vaisberg; Mello, (2010, p. 335):

Esse processo iniciado no século passado, principalmente nas Ultimas duas décadas,
decorreu de fatores como a melhora do saneamento basico, e condigdo de salde
publica, determinando reducdo das taxas de mortalidade infantil, taxas de fertilidade
e em alguns paises, diminui¢do das taxas de natalidade, muitas vezes inferiores ao

fator de reposicéo populacional.
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O envelhecimento € um dos fenbmenos que mais se evidencia nas sociedades atuais,
aonde a populacdo da terceira idade vem aumentando consideravelmente, apontando uma

maior expectativa de vida. Segundo Mendes, et al., (2005, p. 423):

No Brasil estima-se que nos préximos 20 anos a populagdo de idosos podera
alcancar e até mesmo ultrapassar a cifra dos 30 milhGes de pessoas, 0 que
representara aproximadamente 13% da populacdo. Em 2000, segundo dados do
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), o nimero de pessoas com 60
anos ou mais era de 14.536.029, contra 10.722.705 em 1991. Esse crescimento traz a
consciéncia da existéncia da velhice como uma questdo social. Questdo esta que
pede grande atencdo, pois esta diretamente relacionada com crise de identidade;
mudanga de papéis; aposentadoria; perdas diversas e diminui¢do dos contatos
sociais.

Para Silva et al., (2012, p. 52) no Brasil, a populacéo idosa, cresce a cada ano de forma
progressiva, mostrando assim que o processo de envelhecimento inicia-se desde 0 nosso
nascimento até a nossa morte. O envelhecimento populacional é definido como a mudanga na
estrutura etaria da populacéo, e no Brasil, é definida como idosa a pessoa que tem 60 anos ou
mais de idade (BRASIL, 2010). De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE), atualmente existem no Brasil, aproximadamente, 20 milhGes de idosos, o
que representa pelo menos 10% da populacdo brasileira. Projecdes estatisticas da Organizacao
Mundial de Satde — (OMS) demonstra que no periodo de 1950 a 2025, o grupo de idosos no
pais devera ter aumentado em quinze vezes, enquanto a populagdo total em cinco vezes.
Assim, o Brasil ocupara o sexto lugar quanto ao contingente de idosos, alcan¢ando, em 2025,
cerca de 32 milhdes de pessoas idosas (BRASIL, 2010).

Essa populagdo vem crescendo devido a evolugdo da ciéncia, de pesquisas e estudos,
que lhes possibilita um envelhecimento mais saudavel, onde alguns procuram participar de
projetos sociais de interacdo, socializacdo, da pratica de exercicios fisicos e atividades
recreativas, atividades estas necessarias na vida de todas as pessoas, visando uma melhor
expectativa de vida, e mais saudaveis.

De acordo com Silva, (2009), as pessoas idosas que ndo sdo adeptas aos exercicios
fisicos estdo mais vulneraveis aos acidentes do dia a dia, pelo fato de ndo ter mais o equilibrio
necessario, a forca ndo corresponder as necessidades e a resisténcia fisica ndo permitir que
execute movimentos além da sua condicao.

Clark & Siebens (2002), expdem que o0 processo de envelhecimento e 0 aumento da
expectativa de vida demandam agOes preventivas, restauradoras e reabilitadoras, ja que

desencadeiam alteragdes nas fungdes organicas e vitais da populagao.
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Silva (2009), explica que se percebe que a velhice, embora caracterizada pela
existéncia das alteragfes fisicas, sua esséncia transcende este aspecto, devendo ser
considerados os fatores sociais, culturais, psicolégicos, econémicos, entre outros. Dessa
forma, o idoso deve ser visto como sujeito capaz de construir sua propria histéria,

acumulando vivéncias e experiéncias das varias etapas da vida.

2.2 As decorréncias do processo de envelhecimento

A populacdo idosa apresenta caracteristicas especiais, e, de forma geral, a salde
nutricional estd mais fragilizada de modo que estdo mais expostos aos riscos de desenvolver
deficiéncias nutricionais e consequentemente fisicas. Fatores como a renda econdmica, a
mobilidade fisica para fazer compras e preparar refei¢des, problemas de mastigacdo, uso de
protese dentéria, interferem na salde do idoso. H& mudancas fisiologicas que podem estar
potencializadas por héabitos e doencas advindos do processo de envelhecimento, tais como
explica Santos et al., (2010, p. 335):

- Cognicdo: diminuicdo da velocidade em processar novas informacdes e resgatar
informacdes j& consolidadas. Algumas doencas e medicamentos podem exacerbar
déficits;

- Sistema cardiorrespiratorio: aumento da complacéncia miocardica, diminui¢do do
volume de ejec¢do, diminuicdo da frequéncia cardiaca méaxima, diminuicéo do débito
cardiaco, tendéncia a aumento da resisténcia periférica e aumento da prevaléncia de
hipertensdo arterial, sendo que tais alteracbes diminuem a eficiéncia do sistema
cardiaco em situagoes de estresse;

- Sistema respiratorio: aumento do volume residual, diminuicdo da complacéncia e
elasticidade pulmonar, diminuicdo da eficiéncia dos masculos respiratérios e
aumento do trabalho respiratdrio diminuem a fung&o ventilatéria pulmonar;

- Osteomuscular: perda da massa Gssea, alteracBes articulares por desuso ou
osteoartrite, sarcopenia (perda de massa muscular) com troca de massa magra por
gordura.

De acordo com Frontera, et al., (2002; 2013, apud CHEN et al., 2015, p. 43), as
decorréncias do processo de envelhecimento envolvem "processo multidimensional que pode
estar associado a perdas cognitivas, limitacdes fisicas, sintomas de depressdo e isolamento
social. A associacdo da deterioracdo dos mecanismos fisiologicos e dos déficits motores, via
de regra, leva a altera¢Ges no sistema periférico e central”.

Durante o processo de envelhecimento, em decorréncia da reducdo da eficacia de um

conjunto de processos fisioldgicos, ocorre decréscimo do sistema neuromuscular e
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consequente perda de massa muscular (ARGENTO, 2010). Segundo Resende, (2008, apud
ARGENTO, 2010, p. 15):

Essa perda é observada principalmente em mulheres idosas. Ha também reducdo da
flexibilidade, forca, resisténcia, mobilidade articular, equilibrio estatico e dinamico,
limitacdo da amplitude de movimento de grandes articulacbes que ameacam a
independéncia do individuo e que interferem na realizacdo de suas atividades da
vida didria.

Outras alteragdes como no caminhar, os sistemas visuais, cardiorrespiratorio,
viscerais, neuroldgicos e imunoldgicos, também limitam a interacdo do idoso com o meio
ambiente. Rebelatto (2006, apud ARGENTO, 2010, p.15), relata que “no processo de
envelhecimento ocorre a diminuicdo da capacidade funcional de cada sistema e, com o
aparecimento das doencas degenerativas, prevalecem as incapacidades”.

Sabe-se do processo da diminuicdo da capacidade fisica no processo de
envelhecimento, todavia, a inser¢do da pratica de exercicios fisicos no cotidiano, podera evitar
Ou amenizar 0 acometimento no processo gradativo de perdas nas capacidades funcionais no
idoso.

Berger (2003, apud BORGES; SEID, 2009, p. 02), explica que a velhice apresenta

fatores biopsicossociais, constituindo:

Ao mesmo tempo, uma realidade biol6gica e psicologica e uma construcao
sociocultural. Se, por um lado, é decorrente de um processo progressivo de
modificacdes fisiologicas e funcionais, por outro é também representada e
vivenciada de formas diversas nos diferentes contextos culturais. Nesse periodo do
curso de vida, ocorrem varias transformagfes importantes, como risco aumentado de
doencas, perdas sensoriais e cognitivas, alteracdes na aparéncia fisica e mudancas de
papéis e status sociais. O envelhecimento e a velhice constituem, portanto,
experiéncias heterogéneas e, como tal, devem ser abordados em toda a
complexidade e variabilidade que os caracterizam.

Fechine; Trompieri (2012) colocam que o ser humano como um todo se preocupa com
o0 envelhecimento. Alguns o caracterizaram como uma diminuicdo geral das capacidades da
vida diéria, outros o consideram como um periodo de crescente vulnerabilidade e de cada vez
maior dependéncia no seio familiar. Outros, ainda, veneram a velhice como o ponto mais alto
da sabedoria, de bom senso e serenidade.

Doencas degenerativas em decorréncia da idade acompanham o processo de
envelhecimento. Naves, (2012, p. 04) coloca que as mais comuns sdo: “osteoartrite,

osteoporose, diabetes, dislipidemias, hipertensdo arterial, dentre outras”. Nas decorréncias da
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capacidade funcional, sabe-se também que para o idoso ha perdas no decorrer da vida, e 0

autor explica que:

H& uma diminuicdo na forca e na poténcia muscular, o que dificulta a execucdo das
atividades da vida diaria (AVDs) prejudicando assim a qualidade de vida dos idosos.
A perda da forca muscular, particularmente dos membros inferiores, influencia
negativamente no equilibrio e na qualidade da marcha dos idosos podendo levar a
um maior risco de quedas e, consequentemente, maior risco de fraturas facilitadas
pela desmineralizagdo Ossea tipica do idoso. (NAVES, 2012, p. 04)

Neste contexto, o processo de envelhecimento, é demarcado por Vvarias etapas no
decorrer da vida, passando por diversas mudancas e transformacdes desde o nascimento até o
envelhecimento. Tais etapas ou fases apresentam diferengas significativas na vida do
individuo, que variam de pessoa para pessoa, devido a varios fatores, e Mazzeo et al., (1998,
apud ARAUJO, 2014, p. 12), explica as decorréncias do envelhecimento como “um processo
complexo gque envolve muitas variaveis como, por exemplo, genética, estilo de vida, doencas
cronicas que interagem entre si.”

Para o idoso, a aptiddo fisica fica comprometida visto que Lima, (2002, p. 25), define
como sendo “a capacidade funcional do individuo de executar uma determinada tarefa”, que
pode ser caracterizado como o envelhecimento, evidenciado por alteracGes associadas a idade
relacionadas a estruturas fisicas e ao funcionamento do organismo e, que afetando a
capacidade de sobrevivéncia da pessoa ou funcionamento sdo chamadas de envelhecimento
biolégico (ARAUJO, 2014).

As decorréncias do processo de envelhecimento ocorrem a medida que a idade vai
passando, sendo que para Damaso (2010 apud ARAUJO, 2014 p. 69):

A medida que as pessoas envelhecem ocorre a reducdo gradativa de massa
esquelética, que gira em torno de 40%, ocasionando perda da massa, forca e de
qualidade do mdusculo, perda essa que € uma das principais responsaveis pela
deteorizacdo da mobilidade e da capacidade funcional do idoso. Outra caracteristica
no processo de envelhecimento é a perda mineral 6ssea, tanto em homens quanto
mulheres, sendo que na mulher, esse processo acelera ap6s a menopausa com a
menor producdo de estrogénio. A perda de proteina e de calcio abre espagos no
tecido 6sseo levando a quebrar-se com mais facilidade.

Mediante essas discussdes aponta-se que o exercicio fisico regular tem sido
recomendado como prevencdo e tratamento de varias doencas, e, € importante para a melhora
da capacidade funcional dos idosos principalmente no que diz respeito a mobilidade.

E, nesse contexto, mesmo perante as decorréncias como processos naturais de

envelhecimento, de acordo com Naves, (2012), a melhoria das condi¢bes de saneamento
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bésico, o dominio das doencas infectocontagiosas, as vacinagdes sisteméticas e 0 avango no
combate as doengas em geral, também favoreceram o aumento da expectativa do tempo de

vida do idoso.

2.2.1 A inatividade fisica e seus fatores de risco como consequéncia

O exercicio fisico quando trabalhado de forma regular e coesa, € capaz de trazer
inimeros beneficios a salde do ser humano. A auséncia da prética de exercicios fisicos
aumenta substancialmente a incidéncia de muitas doengas, como por exemplo, arterial
coronariana, infarto do miocardio, hipertensdo arterial, diabetes, cancer, osteoporose entre
outras. As evidencias mostram que a inatividade fisica € associada a mortalidade, obesidade,
debilidade, dislipidemia, depresséo, alteragdes de humor e principalmente quedas, fator este
muito comum na terceira idade. Lampert et al., (2012, p. 01) explicam que “o sedentarismo é
caracterizado pela falta de atividade fisica do ser humano em toda sua amplitude, fazendo
com que a saude da pessoa entre em declinio e esteja mais suscetivel ao surgimento de
doengas relacionadas”.

Contudo, no processo de envelhecimento para adotar a pratica de exercicios fisicos, é
imprescindivel neste quadro a intervencdo de um profissional de Educacéo Fisica para agregar
qualidade bem como o incentivo a mesma para que a curto e longo prazo possa prevenir
doengas advindas do habito de muitos idosos como a inatividade fisica. Lampert et al., (2012,
p. 42) apontam que “devido ao aumento do niimero de idosos na populagéo brasileira, surge
uma preocupacdo com a saude dos mesmos, e sabendo da importancia da pratica de atividades
fisicas para reduzir os indices de doencas relacionadas com o sedentarismo”

Com o avango tecnoldgico a sociedade esta cada vez mais exposta a confortos e
comodismos, o que leva as pessoas, e dentre essas também os idosos, a terem uma vida
sedentaria, habito este, que hoje € considerado um importante fator de risco para o
desenvolvimento de doencas cardiovasculares. Ja que o risco de ocorréncia de um infarto é
duas vezes maior em individuos sedentarios quando comparados com aqueles regularmente
ativos. (CARLUCCI et al., 2014)

Nas caracteristicas atribuidas a qualidade de vida e diminuicdo da capacidade
funcional do idoso, Nahas, (2010, p.58), afirma que “a diminuigdo funcional e a redugéo na
qualidade de vida do idoso sdo atribuidas a trés fatores: envelhecimento normal, doengas e

inatividade”. Ainda de acordo com o autor:
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Considera-se um individuo sedentario aquele que tenha um estilo de vida com o
minimo de atividade fisica. Com a mecanizagdo e a industrializagdo, esta cada vez
mais facil um individuo se tornar sedentario, visto que, a parte gasta com lazer esta
sendo substituida por mais trabalho, e a locomocgdo cada vez mais mecénica, com a
"ajuda" de esteiras rolantes, escadas rolantes, elevadores, etc. (NAHAS, 2010, p.
98).

Atualmente, por conta do estilo de vida dos seres humanos, usufruindo mais conforto
com as facilidades proporcionadas pelas tecnologias, provocou modificacfes na questdo de
habitos relacionados ao estilo de vida, de caracteristicas mais ativas para comportamento
considerado mais sedentario, dentre os quais se encontram a pratica insuficiente de exercicios
fisicos, a qual traz consequéncias negativas para saude e qualidade de vida das pessoas,
principalmente para as pessoas idosas.

Uma pesquisa do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) de 2000 aponta
que apenas 7,9% no geral das pessoas realizavam exercicios fisicos trés ou mais vezes por
semana, por 30 minutos ou mais. O problema do sedentarismo alcangou um nivel tao alto que
segundo pesquisas do IBGE publicadas em 2012, 80% dos brasileiros sdo sedentérios, o que é
fator de 13,2% das mortes no Brasil segundo uma pesquisa publicada pela revista médica
Lancet.

De acordo com Jacob Filho, (2006, apud ARGENTO, 2010, p. 18) sdo reconhecidos
“os efeitos deletérios do sedentarismo em praticamente todos os fendmenos biologicos,
fisiologicos ou fisiopatoldgicos, dentre os quais se destacam: - Aterogénese, Capacidade
ventilatoria, Captacdo de oxigénio pelos tecidos, Coagulacdo do sangue, Estabilidade

articular, Obesidade.” Ainda segundo o autor:

N&o é raro encontrarmos um paciente acamado, geralmente idoso, cujo histérico
clinico demonstre que o inicio da sua limitacdo foi decorrente de uma situacéo
episddica, geralmente circunstancial (dor, queda, auséncia temporaria do cuidador,
condi¢cBes ambientais, dentre outras) e que, com o passar do tempo, teve sua
movimentacdo progressivamente comprometida. Esta condigdo € conhecida por
sindrome da imobilidade ou imobilismo e constitui um dos principais problemas que
podem comprometer a sadde do idoso. Quando devidamente diagnosticada e tratada,
ha recuperacdo (por vezes plena) da aptiddo motora e consequentemente da
autoestima, o que muito contribui para o aumento da independéncia e da
longevidade. Caso ndo detectado, o paciente pode ser alvo de inUmeros
procedimentos que visam tratar suas consequéncias, sem que a causa comum seja
abordada, o que limita muito a eficacia destas a¢bes. (JACOB FILHO, 2006, apud
ARGENTO, 2010, p. 18).

Para com o individuo idoso, sedentario, existe a necessidade do estimulo do exercicio
fisico regular, visto que a mudanca a um estilo de vida tem um impacto real na longevidade e
para a qualidade de vida (MATSUDO, 2001, apud ARGENTO, 2010).
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A prética de atividade fisica pode proporcionar mudangas no estilo de vida dos idosos,
evitando uma vida inativa ou sedentaria e o aparecimento de doencas caracteristicas da

terceira idade.

A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal decorrente de
contragdo muscular, com dispéndio energético acima do repouso que, em Ultima
analise, permite o aumento da forca fisica, flexibilidade do corpo e maior resisténcia,
com mudancas, seja no campo 30 da composicdo corporal ou de performance
desportiva. A pratica de atividade fisica regular demonstra a opcdo por um estilo de
vida mais ativo, relacionado ao comportamento humano voluntario, onde se
integram componentes e determinantes de ordem biol6gica e psicosocio-cultural.
(BATISTA 2003, p. 2).

Carvalho (1995) expde que o papel do exercicio fisico é evitar e ajudar “a tratar
doencas muito frequentes e graves como as doencas das coronarias, a hipertensao arterial, a
diabetes melitus e algumas formas de cancer”. Desta forma, o exercicio fisico representa um
fator importante na relacdo para com a qualidade de vida, relacionada & salde e associada
com outras capacidades, como o bem estar, autoestima elevada, entusiasmo, podendo evitar
doencas que vao aparecendo com a falta de exercicios fisicos tais como: obesidade, pressao
alta e diabetes.

Dentre todos os sistemas, que séo afetados com o processo de envelhecimento, a falta
de exercicios fisicos faz com que o sistema neuro-musculo-esquelético seja um dos mais
afetados. Entre inimeras fungbes nesse sistema, destaca-se a forca para as capacidades
funcionais dos idosos.

Rodrigues (2005) coloca que os idosos que praticam exercicio fisico regularmente
apresentam menos casos depressivos, principalmente quando realizada em grupo de pessoas
com idade ou patologias semelhantes, onde ocorre grande socializacdo e surgem novos
interesses e novas amizades.

O problema é que os idosos nem sempre realizam exercicios fisicos. Apesar das
vantagens da pratica do exercicio fisico, uma grande parte da populacdo idosa é inativa ou se
exercita em niveis insuficientes para alcancar resultados satisfatérios para a sadde corporal
como um todo. Com isso, doencas associadas ao estilo de vida sedentario tém se tornado
importante problema de saude publica mundial como destaca Guimaraes (2008, apud
LAMPERT et al., 2012, p. 98).

Para Tribess e Virtuoso (2005, apud SILVA, 2009, p. 26) “o declinio nos niveis de
atividade fisica habitual para o idoso contribui de maneira significativa para a reducdo da

aptidao funcional e a manifestacdo de diversas doencgas relacionadas a este processo trazendo
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como consequéncia a perda da capacidade funcional”. Nesse sentido, Silva, (2009) aponta a
importancia de enfatizar a préatica de exercicios fisicos como estratégia de prevenir as perdas
nos componentes da aptidao fisica funcional e da saude desta populacao.

Civinski; Montibeller; Braz, (2011, p. 167), apontam que os exercicios fisicos sao

fundamentais para a satde de pessoas idosas, explicando que:

A prética regular de exercicios fisicos é aspecto fundamental no processo de
implantacdo de um programa especifico para a promocéo da salde de pessoas da
terceira idade e na prevencdo de doencas relacionadas ao envelhecimento, o
processo de envelhecimento varia bastante entre as pessoas e € influenciado pelo
estilo de vida e por fatores genéticos do individuo. Habitos saudaveis como: néo
fumar, ndo ingerir bebidas alcodlicas, uma alimentacdo balanceada, um repouso
diario entre 7 a 8 horas, controle do estresse, vida social ativa, entre outros habitos,
irdo auxiliar na promocdo e na manutencgdo de uma qualidade de vida.

Em consequéncia, ndo adotar a pratica de exercicios fisicos pode contribuir e
ocasionar algumas doencas como ja mencionado e que sdo notorias na vida dos idosos, tais
como: a perda da forca muscular, diminuicdo da densidade 0ssea, 0 aumento da gordura
corporal, diminuicdo hormonal, reducdo do débito cardiaco, diminui¢do da funcédo vital dos
pulmdes, elevacao da presséo arterial.

“A inatividade fisica representa uma causa importante de debilidade, de reduzida
qualidade de vida e morte prematura nas sociedades contemporaneas, particularmente nos
paises industrializados.” (NAHAS 2006, apud, SILVA, 2012 p. 18). Ao longo dos anos ¢
bastante comum inUmeras pessoas adquirirem doencas que na maioria das vezes sdo
caracteristicas do envelhecimento.

Na terceira idade hd uma tendéncia de concentracdo de doencas crbnicas que por
muitas vezes podem ser controladas facilmente. “Entre as principais doencas relacionadas ao
sedentarismo sdo: Hipertensdo arterial, obesidade, aumento de colesterol LDL, diabetes
melitos, ansiedade, infarto do miocardio e grandes possibilidades de morte subita”
(QUADRANTE 2004, apud, SILVA 2012, p.18).

A velhice é uma etapa vital que, atualmente vem sendo prolongada, mas como se
percebeu, existem limitagdes que interferem na qualidade de vida do idoso em frente a alguns
desafios, como a perda progressiva de aptiddes fisicas e a capacidade funcional, aumentando
0 risco do sedentarismo, que limita a capacidade do idoso para realizar, com vigor, as suas
atividades da vida diaria (AVDs) e, as tarefas instrumentais da vida diaria (AIVD) e colocam

em maior vulnerabilidade a sua satde e aptiddo fisica (ARAUJO, 2014).
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E notavel, portanto, que o exercicio fisico tem-se mostrado como a principal terapia da
sindrome da imobilidade, onde se pode entender que o quadro funcional desfavoravel se
instala pela progressiva reducdo da atividade motora e, por intermédio da sua reativacdo, pode
ser progressivamente revertido.

Nesse sentido, existem Vvérias pesquisas que apontam os beneficios relacionados a
pratica de exercicio fisico pela pessoa idosa. Contudo, tal pratica deve ser devidamente
planejada, pois, o exercicio fisico, quando bem orientado e monitorado, contribui para uma

melhora na qualidade de vida da mesma.

2.3. Os beneficios do exercicio fisico na qualidade de vida do idoso

A pratica de exercicios fisicos regulares trazem inimeros beneficios a qualidade de
vida das pessoas idosas, pois, retardam a degeneracdo natural dos musculos, tenddes,
ligamentos, ossos e articulacBes, além de proporcionar muasculos mais fortes, articulacdes
flexiveis e manter o equilibrio e a coordenacdo motora, permitindo maior mobilidade e
independéncia, bem como atrasando o0 processo de osteoporose, comum nessa faixa de idade.
Entre os idosos as quedas sdo muito frequentes, podendo causar contusdes sérias, como
fraturas do pulso, quadril, dentre outras.

Em casos como artrite e dores nas costas, disturbios cardiacos, entre outros, 0s
exercicios fisicos podem diminuir a severidade dos sintomas citados, assim como reduzir o
risco de complicacOes e atrasar o avango das doencas. Existem alguns distdrbios que podem
ndo melhorar diretamente com exercicios fisicos, mas, mesmo assim sd0 muito importantes
para ajudar a manter o grau de condicionamento fisico e de mobilidade no idoso.

Na terceira idade, o exercicio fisico favorece a salde e, portanto, promove Varios
beneficios e dentre esses pode contribuir para reduzir o risco de quedas, pois mantem a
flexibilidade das articulacdes, a forca, o equilibrio e a coordena¢do motora muscular. Os
exercicios de relaxamento e de alongamento também se mostram bastante eficazes durante o
processo de envelhecimento contribuindo e ajudando a pessoa idosa a se manter flexivel,
ativo e em boa forma.

O exercicio fisico apresenta um efeito favoravel sobre o equilibrio e a marcha,
diminuindo o risco de quedas e fraturas, proporcionando ao idoso menor dependéncia no dia a
dia, elevando de forma significativa sua qualidade de vida (ARGENTO, 2010).
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Para promover o fortalecimento muscular global, os exercicios aerébicos e resistidos
contribuem para a manutencdo da densidade 6ssea. De acordo com Roizenblatt; Botte; Silva,
(2010, p. 251):

Por promover fortalecimento muscular global, exercicios aerébicos e resistidos
contribuem para manutencdo da densidade 6ssea. Embora existam evidencias de que
a pratica de exercicios atua na prevencdo de quedas, 0s estudos apresentam
diferencas metodoldgicas em relacdo ao que consideram exercicio fisico ou queda.
Nesse sentido, pode-se favorecer a diminuicdo do nimero de quedas por meio de
uma atuacdo multidisciplinar, incluindo a retirada de medicacdes. Essas medidas
tornam-se fundamentais uma vez que pacientes apresentam histérico de fratura por
osteoporose.

Uma atividade simples e rotineira como a caminhada pode constituir uma forma de
exercicio fisico, desde que realizada por aproximadamente 40 a 50 minutos, antecedida de
aquecimento e finalizada com um bom alongamento muscular. A intensidade do exercicio
também é muito importante e o ritmo deve ser moderado por questdo da faixa de idade.

O treinamento com pesos também conhecido como exercicio resistido, adaptado a
circuitos, como os funcionais, agem positivamente na promocéo de salude global do praticante
idoso, em virtude da sobrecarga gradativa e controlada envolvida nesta modalidade.

Sobre a pratica de exercicios fisicos que trabalham a forca, Roizenblatt; Botte; Silva,
(2010, p. 251), apontam que:

A forga muscular sobre 0s 0ssos, praticada através dos exercicios fisicos, constitui o
estimulo fundamental para a manutencdo e 0 aumento da massa 0Ossea por
proporcionar ganho de forga, massa muscular e resisténcia muscular em associacdo a
uma melhora na flexibilidade, na coordenacdo e na agilidade.

Em estudos realizados, Roubenoff (2007, apud ROIZENBLATT; BOTTE; SILVA,
2010, p. 250) demonstrou que “em idosos, a pratica de musculagdo por 4 semanas pode
melhorar sua for¢ca muscular em até 220%. Nesse contexto pode-se estabelecer uma lista de
prioridades dos exercicios fisicos para os idosos. Inicialmente os exercicios de forca, depois
os de flexibilidade, equilibrio e por fim coordenacdo motora”.

Além disso, o exercicio fisico na terceira idade gera beneficios sociais e psicoldgicos
contribuindo para uma melhor qualidade de vida para os individuos que o praticam,
entretanto, € fundamental a orientacdo do profissional de Educacdo Fisica, pois 0 excesso, ou
a execucdo inadequada de exercicios fisicos pode ser prejudicial para a estrutura 0ssea e a

saude corporal como um todo.
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Segundo Nahas (2001), a pratica regular de exercicios fisicos promove uma melhora
fisiologica (controle da glicose, melhor qualidade do sono, melhora da capacidade fisica
relacionada a saude); psicoldgica (relaxamento, reducdo dos niveis de ansiedade e estresse,
melhora do estado de espirito, melhoras cognitivas) e social (individuos mais seguros,
melhora a integracéo social e cultural, a integragdo com a comunidade, rede social e cultural
ampliadas, entre outros); além da redugcdo ou prevencdo de algumas doengas como
osteoporose e 0s desvios de postura.

Sabe-se que o envelhecimento € um processo complexo e os idosos enfrentam
declinios na salde, na qualidade de vida e inUmeras modificagdes no estilo e desempenho de
vida e os exercicios fisicos podem e devem diminuir amenizar os efeitos do envelhecimento,
e, que de acordo com Cotton (2012, apud SILVA et al., 2012, p. 28), sdo:

De grande importancia nessa fase. A pratica regular e continua de atividade fisica
ndo apenas serve como meio de inclusdo, mas também influencia de forma direta e
qualidade geral de fatores fisicos como diminuigcdo ou perda de fungdes motoras
como forga, equilibrio, agilidade, coordenagdo e resisténcia sendo assim Util na
prevencdo de doencas, na melhora da aptiddo e das capacidades fisicas dos idosos e
consequentemente na melhora do desempenho das tarefas diarias.

Santos & Pereira, (2006, apud ARGENTO, 2010), também verificaram beneficios da
pratica regular de exercicios em idosas e concluiram que a pratica da musculacdo e da
hidroginastica reduz a sarcopenia (diminuicdo da funcdo da musculatura esquelética),
induzida pelo envelhecimento, aumentando, com isso, a qualidade da marcha e reduzindo o
risco de quedas e adicionando a eficiéncia na pratica de atividades da vida diaria.

Raso (2007) elenca beneficios importantes adquiridos com a préatica de exercicios
fisicos, como 0 aumento do consumo de oxigénio, melhora do controle glicémico, melhora da
queixa de dores, aumento da taxa metabolica basal, decréscimo no transito gastrintestinal,
melhora do perfil lipidico, incremento da massa magra, melhora da sensibilidade a insulina.

A préatica dos exercicios fisicos, de acordo com Benedetti et al., (2003, apud
ARGENTO, 2010, p. 20):

Também podem ajudar a prevenir doengas cardiacas, aumentando os niveis de HDL
(o colesterol bom) e diminuindo os niveis de LDL (o colesterol ruim); ajudam a
melhorar o humor devido a liberagdo de endorfina, horménio que causa sensacdo de
bem estar, pois relaxa o sistema muisculo-esquelético; ajudam a aumentar a
funcionalidade do sistema imunoldgico acarretando beneficios cardiovasculares e
facilitando, ainda, o controle da obesidade.
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Embora existam hoje vérias op¢des para os idosos praticarem atividades, em grandes
casos impasses como o deslocamento (logistica) do mesmo ir até os locais, devido a distancia
de suas casas entre outros pontos de relevancia podem acabar se tornando um fator que faca
com que desanimem perante situacfes de necessidade de mobilidade, ainda que tenham muita
vontade de viver, e para essas pessoas a pratica do exercicio fisico demostra que ainda sdo
capazes de fazer coisas extraordinarias. Por isso, € importante trabalhar o objetivo de obter
um melhor estilo e qualidade de vida para os idosos, com politicas publicas para essa
finalidade e, acreditasse que o profissional de Educacédo Fisica, em posse do conhecimento
acerca dos beneficios dos exercicios fisicos, pode e deve ser valorizado nesse campo de
trabalho, para planejar e inserir uma rotina de exercicios para essa populacao.

A prescricdo de exercicios deve encontrar aceitacdo e satisfacdo de quem vai pratica-
lo, e nesse contexto, pelo publico idoso, a fim de evitar o desinteresse inicial que podera
resultar em um abandono futuro e, consequentemente, na perda dos beneficios proporcionados
pela prética regular do exercicio fisico.

A prética do exercicio fisico é fundamental, e, dentre os inUmeros beneficios que
promovem um dos principais é a protecdo da capacidade funcional em todas as idades,
principalmente nos idosos. Para Shephard, (2003, apud ARGENTO, 2010, p. 21):

O objetivo da prética de exercicios na terceira idade é preservar ou melhorar a
autonomia, bem como minimizar ou retardar os efeitos da idade avancada, além de
aumentar a qualidade de vida dos individuos. Acrescenta, ainda, que um objetivo
muito importante de um programa de exercicios para 0s idosos é elevar a expectativa
ajustada a qualidade de vida destes individuos.

Dessa forma, coloca-se que é necessario a pratica de exercicios fisicos, para que haja
uma manutencdo efetiva dos sistemas, como melhorias na composicao corporal, a diminuicao
de dores articulares, o aumento da densidade mineral Gssea, 0 aumento da capacidade
aerobica, e melhora da forca e de flexibilidade, almejando e garantindo assim o bem-estar e a
qualidade de vida do idoso, vindo a contribuir para um envelhecimento bem-sucedido e

amenizando efeitos mais severos dessa fase da vida. Para Souza, (2017 p. 01):

Dentre os beneficios da atividade fisica na terceira idade temos a melhoria do bem-
estar geral, a melhora da condicdo da salde fisica e mais importante, a preservacéo
da independéncia, lembrando que a atividade fisica € uma das intervengdes mais
eficientes quanto a melhora da qualidade de vida dos idosos, pois auxilia no controle
das mudancas ocorridas pelo processo de envelhecimento, promovendo a
independéncia e autonomia nas atividades do cotidiano.
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Dentre os objetivos da pratica de exercicios fisicos na terceira idade coloca-se em
suma preservar ou melhorar a autonomia, bem como minimizar e até retardar os efeitos
advindos da idade avancada, processo esse, como se viu, natural da vida do ser humano,
aumentando assim a qualidade de vida em torno deste processo. De acordo com Souza, (2017,
p. 03):

Assim é importante conscientizar que a atividade fisica na terceira idade é muito
importante para a rotina dos idosos, pois colabora com sua salde, agindo sobre o
envelhecimento, e evitando muitas vezes a sua limitacdo funcional. Torna-se
importante realizar a atividade fisica, que sem divida age diretamente na esfera
bioldgica do envelhecimento, trazendo beneficios aos sistemas que se comprometem
na terceira idade, dentre esses se pode citar o controle da pressao arterial, a melhora

da capacidade cardiovascular, respiratéria, amplitude da mobilidade, menor risco de
doengas, e a prevenc¢do de alguns tipos de cancer.

Reforca-se que a préatica de exercicios fisicos torna-se uma intervencao eficiente na
qualidade de vida dos idosos, auxiliando no processo de envelhecimento promovendo a
independéncia e autonomia nas atividades do cotidiano. Para a pessoa idosa essa
independéncia é muito importante pelos beneficios concedidos para a saude, voltados para o
seu aspecto social e psicolégico. (SOUZA, 2017).

Souza (2017) esclarece que os exercicios fisicos para os idosos sdo sem duvida de
grande valia, pois ao conceder as pessoas idosas a oportunidade de independéncia mantendo
suas capacidades de realizar atividades cotidianas sem o auxilio de outras pessoas por um
tempo maior, mantendo-os em evidéncia na sociedade, tornando-os mais proveitosos aos

olhos de todos, é também um presente a nos profissionais da area de Educacao Fisica.

2.4 O treinamento funcional — salude e a qualidade de vida dos idosos

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude — (OMS) (1947, apud JACOB FILHO
2006, p. 75) “saude ¢ um estado de pleno bem-estar fisico, psiquico e social”.

E notério que o nimero de pessoas da terceira idade dentro das academias, andando
nas pracas, dentro de clubes, esta cada vez maior. Ao entrarmos huma academia, por exemplo,
antes a predominancia era de jovens, agora 0 que se V€ é um numero, talvez até maior de
idosos. Como afirma Guiselini (2006, apud CALVINHO & LIRA, 2012, p. 02), “atualmente,
sdo milhares as pessoas, de varias idades, gordas, magras, musculosas, sozinhas,
acompanhadas (com marido, filho, namorado, neto, cachorro) nas ruas parques, pragas, praias,

todas como uma atitude comum — realizando algum tipo de atividade fisica”.
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Neste sentido, 0 nimero de pessoas, ndo sO de idosos, mais também de jovens e
adultos, dentro de academias e em outros lugares destinados a pratica de exercicios fisicos
aumentou, tornando-se ndo s6 uma pratica necessaria para um melhor envelhecimento, mas
também como forma de lazer, de socializagdo, entre outros, o que se conceitua favorecer a
qualidade de vida das pessoas.

Embora o termo qualidade de vida seja uma questdo complexa e dificil de ser definida,
ha leituras que podem favorecer o entendimento. Silva, (2009, p. 84) coloca que “a
organizacdo Mundial da Saude — OMS, afirma que qualidade de vida é a percepcdo do
individuo acerca de sua posi¢do na vida, de acordo com o contexto cultural e sistema de
valores com 0s quais convive e em relacdo a seus objetivos, expectativas, padrbes e
preocupacoes.”.

Segundo o conceito de Aradjo (2008, apud SILVA, 2009, p. 29) qualidade de vida é:
“uma variavel resultante do desenvolvimento pessoal e coletivo, dependente de multiplos
fatores, que determinam nossa capacidade de produzir resultados, ser feliz e ser saudavel”.

Rios (1994, apud SILVA, 2009, p. 30), conceituam que a qualidade de vida:

Se relaciona com o bem-estar através de dimensGes como: salde, nivel de educacéo,
situacdo econdmica, relagbes sociais e familiares, moradia, atividades recreativas,
autoestima, crencas religiosas, autonomia, dominio ambiental metas de vida e grau de
desenvolvimento pessoal.

Compreende-se desta forma que ter qualidade de vida, significa estar bem para com
todos os aspectos da vida, de forma global, sendo eles: pessoal, familiar, social, emocional e
profissional. Nesse sentido, Silva (2009, p. 30), coloca que qualidade de vida “busca
transcender a mera subsisténcia humana, satisfazendo também o conjunto de caréncias
relativas a liberdade, ao lazer, a participacdo, ao afeto, a criacdo, ao entendimento, a
identidade e a protecao”.

O Dr. Ricardo De Marchi (2000, apud SILVA, 2009, p. 31), expde que “qualidade de
vida é uma questdo de escolha, e que esta intimamente ligada ao estilo de vida, e que este é 0
fator essencial para o bem-estar fisico, social e mental”. E, mediante a concepgdo de
qualidade de vida, segundo Simdes (2001, apud TAVARES; LOPES 2015 p.176) o conceito

vem se modificando com o passar dos anos, explicando que:

Neste final de milénio se fala em qualidade de vida aliada a obtengdo de salde,
melhores condicdes de trabalho, aperfeicoamento da moradia, boa alimentacdo, uma
educacdo satisfatoria, liberdade politica, protecdo contra a violéncia, usufruir as
horas de lazer, participar de atividades motoras e esportivas, necessidade de
conviver com o outro ou entdo almejar uma vida longa, saudavel e satisfatoria.
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O conceito de qualidade de vida confunde-se com o que se atribui ao sentido de um
estilo de vida, as condigdes e situacdes de vida De acordo com Pimenta et al., (2008, apud
TAVARES; LOPES, 2015, p.72), ndo existe uma:

Uniformidade, apesar de discutido por todos. E fundamental, segundo os autores, o
entendimento amplo deste conceito da diferenciacdo entre qualidade de vida e estado
de salde, de acordo com trés dimensdes principais: sadde mental, funcdo fisica e
funcdo social. Sendo que, para salde o primordial é a segunda dimensédo, enquanto
gue para a qualidade de vida, incluem-se as trés dimensoes citadas.

Mediante esse contexto de discussdes, sabe-se que a saude, a qualidade de vida esta
atrelada a varios aspectos, e que envelhecer € um processo natural, mas isso nao significa que
ndo € possivel trabalhar as diferentes funcbes. Para a finalidade de trabalhar a funcdo fisica,
fortalecer os masculos ndo é preciso ficar horas na academia levantando peso, mas, €
fundamental entender a importancia da salde muscular para uma vida ativa e nesse sentido,
pode-se focar em um trabalho diferenciado, onde se aponta o treinamento funcional. E, de
acordo com Argento, (2010, p. 96), o exercicio fisico:

através do treinamento funcional visa melhorar a capacidade funcional, atraves de
atividades programadas para as condi¢cBes do idoso, que possam estimular varias
valéncias, como o desenvolvimento da consciéncia sinestésica do controle corporal,
equilibrio muscular estatico e dinamico, coordena¢do motora, diminuindo a
incidéncia de lesdo e aumentando a eficiéncia de movimentos, conhecidos como
atividades na vida diaria (AVD).

Segundo célculos estatisticos IBGE (2010), no Brasil, as pessoas vem passando por
um processo de envelhecimento no qual causa uma reducéo das funcbes do sistema nervoso
central (SNC) e periférico que por consequéncia compromete o sistema neuromuscular, o que
leva a perda de forca muscular, amplitude de movimentos e equilibrio, gerando limitac6es da
capacidade funcional. No entanto, o tempo altera o desempenho fisico, mas a pratica regular
do exercicio fisico restringe essa alteracao.

Percebe-se que quando se trata de exercicios fisicos diarios ndo ha como ver pontos
negativos. E evidente que muitas vezes o cansaco ou a falta de vontade pode dificultar a
pratica das atividades, mas o esfor¢o para se tornar uma pessoa ativa s6 tem a acrescentar
pontos positivos. Com exercicios leves e moderados realizados regularmente ja é possivel
perceber o melhoramento do condicionamento fisico da pessoa idosa.

O treinamento funcional entende-se como um conjunto de varios exercicios que tém

como objetivo proporcionar o0 movimento dos diversos grupos musculares. Por meio de
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exercicios relacionados as atividades cotidianas ocorre um trabalho corporal mais completo

visando uma melhora na capacidade funcional. Segundo Silva et al., (2012, p. 58).

O treinamento funcional consiste em uma proposta diversificada, que através de
exercicios especificos, onde se trabalha todos os tipos de movimentos corporais,
leva o individuo a melhora do desempenho nas tarefas que ele realiza, sejam elas, no
esporte, no trabalho, nas tarefas domésticas, no dia-a-dia, nos momentos de lazer.

Supde-se desta forma, que o treinamento funcional, aplicado ao idoso, pode ser uma
ferramenta importante para a promoc¢éo da satde, da qualidade de vida, pois possibilitard uma
melhora expressiva nas capacidades funcionais, capacidades estas que usamos em n0SSO
cotidiano como sdo conhecidas por atividades de vida diaria e atividades instrumentais da
vida diaria, e que no processo natural do ser humano vdo se degradando a medida que
envelhecemos. Percebe-se a que a qualidade de vida do individuo € composta por fatores de
aspectos cognitivos, psicologicos e fisioldgicos e, acreditasse que a pratica do exercicio fisico
possa favorecer a ambos.

Jesus (2010, apud SILVA, et al., 2012, p. 56) acrescenta alguns dados relevantes que

podem ser muito Uteis na aplicacdo de exercicios fisicos, através do treinamento funcional.

Este tipo de treinamento quando aplicado de forma correta ¢ muito Gtil para
melhorar/resgatar a capacidade funcional do corpo, estimulando para que as
adaptacBes sejam alcancadas de acordo com as exigéncias vividas pela pessoa,
possibilitando-a uma preparacdo para execucdo de movimentos eficientes e assim
prevenindo o risco de lesdes, devido & melhoria na propriocep¢do adquirida.

Desde os tempos primitivos a funcionalidade do ser humano ja se configurava numa
questdo e sobrevivéncia, todavia o termo treinamento funcional é considerado algo novo na
ciéncia do treinamento e sua aplicabilidade na Educacdo Fisica ainda se da de forma restrita.

De acordo com Naves, (2012, p. 8):

O treinamento funcional tem como objetivo melhorar a capacidade funcional do
individuo. Sdo trabalhados exercicios que estimulam os receptores proprioceptivos
presentes no corpo estimulando os sistemas de controle motor, favorecendo a
melhoria dos mecanismos de propriocepcdo, a diminuicdo dos desequilibrios
musculares, diminuirem a incidéncia de lesdes e aumentar a eficiéncia dos
movimentos.

O treinamento funcional pode ser mais favoravel e atrativo para o puablico idoso
praticar exercicios fisicos, visto que nessa atividade a abordagem ocorre através de exercicios
diversificados e especificos visando o treinamento global do corpo humano, preparando-o

para 0s movimentos da vida diaria. Entretanto, as vantagens da pratica de exercicios para
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idosos dependem de como se processa 0 envelhecimento e da rotina de exercicio fisico
praticado. Caromano et al., (2006, p. 01), explica que:

Sabe-se que os beneficios a salde ocorrem mesmo quando a pratica de atividade
fisica é iniciada em uma fase tardia de vida, por sujeitos sedentarios, sendo benéfica
inclusive para portadores de doengas cronicas prevenindo principalmente as doencas
associadas ao sedentarismo, como coronariopatias, diabetes, hipertensdo arterial,
hipercolesterolémica, acidente vascular cerebral, osteoporose, osteoartrite, e cancer
de prostata, mama e colon intestinal. Do efeito dos exercicios na prevencdo e
recuperagdo das perdas motoras decorrentes do processo de envelhecimento,
conhece-se bem a relagéo entre treinos especificos e a melhora do 6rgédo ou sistema
exercitado, como por exemplo, pratica de alongamento muscular e ganho de
flexibilidade, ou treino de equilibrio e melhora no desempenho em testes de
equilibrio. Para que os efeitos do treinamento de exercicios permanecam, pratica-los

deve tornar-se parte da rotina diaria.

Para que se tenha o resultado esperado de um treinamento funcional, € preciso que 0s
programas sejam cuidadosamente planejados e com a atencdo focalizada na frequéncia e na
duracdo do treinamento, tipo de treinamento, velocidade, intensidade, duracdo e repeticdo da
atividade, e intervalos de repouso.

A aplicacdo de todas essas variaveis depende do desempenho e dos objetivos do
individuo, até porque, para um mesmo estimulo em diferentes pessoas temos diferentes
adaptacdes. Os principios do treinamento em diferentes referéncias abordam: a) Principio da
sobrecarga; b) Principio da especificidade; c¢) Principio da individualidade; d) Principio da
reversibilidade e, por ultimo, o Principio do uso e desuso (BOMPA, 2002, apud ARGENTO,
2010).

Pesquisas realizadas por Leal e colaboradores, (2009, apud NAVES, 2012, p. 09),
verificaram os “efeitos do treinamento funcional sobre o equilibrio postural, autonomia
funcional e qualidade de vida em idosos ativos durante 12 semanas, e os resultados,
mostraram que o treinamento funcional aplicado, foi eficaz na melhora da autonomia
funcional, no equilibrio e qualidade de vida dos idosos”.

Um programa de treinamento funcional equilibrado deve conter exercicios aerobios de
baixo impacto, exercicios de fortalecimento muscular e exercicios de equilibrio e
coordenacdo, visando melhorar o padrdo de marcha e reflexos (propriocep¢do) e com isso
diminuir a incidéncia de quedas (JACOB FILHO, 2006, apud ARGENTO, 2010).

Com a finalidade de promover a saude, a qualidade de vida da pessoa idosa, 0
exercicio fisico, através do treinamento funcional de acordo com Stocco (2017, p. 15)

Pode trazer beneficios para a aptiddo fisica, minimizando as perdas, proprias do
processo de envelhecimento, no individuo fisicamente ativo, bem como auxiliando o
quadro mental, psicolégico e social. Afinal a salde nada mais é que um estado de
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completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo meramente a auséncia de doenca
ou enfermidade, como notoriamente definido pela Organizagdo mundial da Salde
(OMS). Assim, a participacdo do idoso em programas de exercicio fisico regular
fornece respostas favoraveis que contribuem para o envelhecimento saudavel.

Stocco, (2017) explica que existe uma ampla possibilidade de aplicagcdo dos efeitos
deste tipo de treinamento para as atividades do cotidiano, assim € importante que o
profissional de Educacdo Fisica analise as caracteristicas das atividades de vida diarias do
individuo, a fim de propor-lhe um programa de treinamento que potencialize suas demandas e

compense possiveis desajustes.



3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Neste capitulo apresentam-se os caminhos percorridos para a realizacdo da pesquisa,
0s sujeitos participantes e 0s instrumentos necessarios para a obtencdo dos dados, para assim,
constituir a discussdo e compreensao da realidade estudada, focalizando a relacdo construida

com o0 objeto investigado.

3.1 Tipo de pesquisa

S6 se inicia uma pesquisa se existir uma pergunta, uma ddvida para a qual se quer
buscar a resposta. Pesquisar, portanto, € buscar ou procurar resposta para alguma coisa.

Segundo Gil (2007, p. 17), pesquisa € definida como o:

[...] procedimento racional e sistematico que tem como objetivo proporcionar
respostas aos problemas que sdo propostos. A pesquisa desenvolve-se por um
processo constituido de véarias fases, desde a formulacdo do problema até a
apresentacgdo e discussdo dos resultados.

Primeiramente foi realizada uma pesquisa bibliografica sobre o tema escolhido, que

objetivou a priori saber em que estado se encontra atualmente o problema, quais trabalhos e
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pesquisas ja foram realizados acerca deste problema, bem como opinides sobre o tema.
Posteriormente, de acordo com a natureza da pesquisa 0 pesquisador se preocupa com as
técnicas que serdo empregadas na coleta de dados, estabelece técnicas de registro desses
dados e quais serdo realizadas posterior a sua analise (MARCONI; LAKATOS, 2009).

E importante o estudo, as leituras do embasamento bibliografico, que conforme
Oliveira (1999) tem por finalidade conhecer formas de diferentes contribuicées cientificas que
se realizam sobre determinado assunto ou fendmeno. Para a elaboracdo deste estudo foram
consultados artigos, periddicos e livros que discorrem sobre o tema.

O tipo de pesquisa utilizada para esse estudo foi a pesquisa-acdo, uma vez que,

A pesquisa-acdo é um tipo de pesquisa social com base empirica que é concebida e
realizada em estreita associacdo com a a¢do ou com a resolugdo de um problema
coletivo e no qual os pesquisadores e participantes representados da situacdo ou do
problema estdo envolvidos de modo cooperativo e participativo. (THIOLLENT,
2007, p. 14).

Uma pesquisa pode ser qualificada de pesquisa-acdo quando houver realmente uma
acdo por parte das pessoas implicadas no processo investigativo. Visto que se buscou
respostas para um problema a ser pesquisado. Baldissera, (2001, apud THIOLLENT, 2007 p.
06) explica que:

A pesquisa-acdo exige uma estrutura de relagdo entre os pesquisadores e pessoas
envolvidas no estudo da realidade do tipo participativo/coletivo. A participacdo dos
pesquisadores € explicitada dentro do processo do “conhecer” com os “cuidados”
necessarios para que haja reciprocidade/complementariedade por parte das pessoas e
grupos implicados, que tém algo a “dizer e a fazer”. Ndo se trata de um simples
levantamento de dados.

Nesta perspectiva diz Thiollent (2007, p. 16) que “é necessario definir com preciséo,
qual acdo, quais agentes, seus objetivos e obstaculos, qual exigéncia de conhecimento a ser
produzido em funcdo dos problemas encontrados na agdo ou entre 0s atores da situagdo”.

Ainda sobre essa modalidade pesquisa-acdo Baldissera, (2001, apud THIOLLENT,
2007 p.25) esclarece que “na pesquisa-acdo acontece simultaneamente o “conhecer” e o
“agir”, uma relagdo dialética sobre a realidade social desencadeada pelo processo de

pesquisa”.
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3.2 Abordagem da pesquisa

Este estudo foi realizado dentro de uma abordagem qualitativa que, como proposto por
Minayo e Colaboradores (2001), se preocupa em investigar uma realidade que nao pode ser
quantificada estatisticamente, trabalhando com um universo de significados. Esclarece
também que esta abordagem permite buscar resultados aprofundados através da averiguaco
com um determinado numero de pessoas, por se tratar de uma pesquisa exploratéria e
complexa, permite o pesquisador ir a campo.

A abordagem qualitativa “ndo se preocupa com representatividade numérica, mas,
sim, com o aprofundamento da compreensdo de um grupo social, de uma organizagao, etc”.
(GOLDENBERG, 1997, apud GERHARDT; SILVEIRA, 2009, p. 31).

A pesquisa de carater qualitativo, segundo Bogdane Biklen (1997, apud LUDKE;

ANDRE, 1986, p. 11), indica cinco caracteristicas da pesquisa qualitativa:

1. A pesquisa qualitativa tem ambiente natural como sua fonte direta de dados e o
pesquisador como seu principal instrumento

2. Os dados coletados sdo predominantemente descritivos;

3. Os pesquisadores qualitativos estdo preocupados com 0 processo e ndo
simplesmente com os resultados e o produto

4. Os pesquisadores qualitativos tendem a analisar seus dados intuitivamente

5. O significado é a preocupacdo determinante na abordagem qualitativa.

Chizzotti (2003) esclarece que a pesquisa qualitativa defende uma pesquisa diferente.
Sao pressupostos contrarios ao modelo experimental com métodos e técnicas diferentes dos
estudos aplicados na pesquisa experimental. Essa decisdo € contraria ao pressuposto
experimental devido ao padrdo que € usado, calcado em um modelo de estudo de ciéncias da

natureza. O autor coloca que:

[...], a abordagem qualitativa parte do fundamento de que ha uma relagédo dindmica
entre o mundo real e o sujeito, uma interdependéncia viva entre o0 sujeito e 0 objeto,
um vinculo indissocidvel entre 0 mundo objetivo e a subjetividade do sujeito. O
conhecimento ndo se reduz a um rol de dados isolados, conectados por uma teoria
explicativa; o sujeito-observador é parte integrante do processo de conhecimento e
interpreta os fendmenos, atribuindo-lhes um significado. O objeto ndo é um dado
inerte e neutro; esta possuindo de significados e relagBes que sujeitos concretos
criam em suas ac¢des (CHIZZOTTI, 2003, p.79)
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3.3 Instrumentos utilizados na pesquisa

Como primeiro processo de instrumento realizou-se a aplicacdo de um questionario
avaliativo (anamnese), (APENDICE “C”) adaptado e utilizado pelo curso de Educacéo Fisica
da FASIPE, Sinop/MT, na disciplina de Estagio Supervisionado em Educagdo Fisica Il
“Bacharelado” Atividades em Academias de Ginastica, com a intencdo de coletar um
historico pessoal e situacional do sujeito, fatores de risco associados a medicacdo e o
tratamento a que estd submetido, habitos alimentares, além disso, buscando saber problemas
clinicos pertinentes ou incapacidades fisicas para posteriormente comegar com a aplicagdo do
programa de treinamento funcional em circuito. Segundo Pollock e Wilmore (1993, p. 235):

A anamnese é um questionario sobre a histéria clinica do seu cliente. O formulario
da anamnese deve incluir um registro da historia pessoal e familiar de
coronariopatias e de fatores de risco associados a medicagdo e o tratamento a que
estd submetido, habitos alimentares e dieta, histdria do tabagismo pessoal e familiar
e 0s padrdes atuais de atividades fisicas.

Para a obtencdo de dados sobre a problemaética e em relacdo aos objetivos do estudo
foi aplicado um programa de treinamento funcional em circuito (APENDICE “D”) o qual foi
elaborado em consonancia com estudos realizados por Vaisberg; Mello (2010, p. 340),
explicando que 0 “programa de exercicios deve incluir atividades que melhorem a fungéo
cardiovascular, os niveis de forga, a flexibilidade, a coordenacao e o equilibrio™.

Nesse sentido Matsudo (2001, apud VAISBERG; MELLO 2010, p. 340) corrobora
afirmando que os “exercicios especificos de forga, flexibilidade e equilibrio s&o fundamentais
para que o idoso mantenha uma boa aptidao fisica funcional”. O autor coloca como prioridade

na prescrigéo das atividades para os idosos:

. Exercicios para forca muscular;
. Exercicios de equilibrio;

o Atividades aerobicas;

o Movimentos corporais totais;

o Mudancas no estilo de vida.

O programa de treinamento funcional em circuito consiste em cronograma de
atividades cuja denominagdo treino A/B/C - conforme descrito em tabela “1”, tabela “2”, foi
aplicado trés vezes por semana durante quatro semanas contando da data de 20/03/2018 a
13/04/2018 alternando entre as atividades. Os exercicios fisicos tinham por finalidade

trabalhar as valéncias motoras como forca, equilibrio e coordenacdo motora. Os sujeitos
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participantes realizaram o treinamento funcional em circuito em grupo, com a utilizacdo de
materiais especificos e alternativos, com média de tempo de 50 minutos de duracdo de cada
treinamento funcional em circuito aplicado.

Foi utilizado como instrumento também o caderno de campo, para realizar o registro
apos a aplicagdo do treinamento funcional em circuito (APENDICE “E”), que conforme
Trivinos (1987, p. 154), na “pesquisa qualitativa o registro das informagdes tende a ser um
processo complexo ndo s6 pela importancia do sujeito e investigador, contudo pela dimenséo

que os dados podem exigir em suas explicacoes”. O autor ainda esclarece:

As anotacbes de campo podem ser entendidas como todo o processo de coleta e
anélise de informagdes, isto €, ela compreenderia descri¢cdes de fenémenos sociais e
fisicos, explicagdes levantadas sobre as mesmas e da compreensdo da totalidade da
situacdo em estudo. Este sentido tdo amplo faz das anotagBes de campo uma
expressdo quase sindnima de todo desenvolvimento da pesquisa (TRIVINOS, 1987,
p 157).

As anota¢des no caderno de campo sdo um instrumento muito rico, pois é dificil
guardar na memoria tudo que transcorre que é discutido e do que se observa, durante a
aplicacdo do treinamento funcional em circuito. Desta forma os registros possibilitaram
descrever as situacdes observadas e vivenciadas com maior aproximacao da realidade.

Solicitou-se a autorizacao dos sujeitos participantes para o registro fotografico durante
a aplicacio do programa de treinamento funcional (APENDICE “B”), para que fosse possivel
trazer contribuicbes de recursos visuais para o trabalho, melhorando a percepcdo dos
movimentos acerca dos exercicios fisicos contribuindo no entendimento daqueles que lerem o
trabalho.

Para analisar melhor o grupo de sujeitos participantes da pesquisa e Sseus
posicionamentos sobre o tema, foi realizada também uma entrevistas semiestruturada
(APENDICE “F”) que de acordo com Ludke e André (1986, p. 34) “a grande vantagem da
entrevista sobre outras técnicas € que ela permite a captacdo imediata e corrente da
informagdo desejada, praticamente com qualquer tipo de informante e sobre os mais variados
topicos”.

As entrevistas semiestruturas segundo Trivifios (1987, p.146) séo aquelas que partem:

De certos questionamentos basicos, apoiados em teorias e hipdteses, que interessam
a pesquisa e que em seguida oferece amplo campo de interrogativas, fruto de novas
hip6teses que vao surgindo a medida que se recebem as respostas do informante.
Desta maneira, o informante, segundo espontaneamente a linha de pensamento e de
suas experiéncias dentro do foco principal colocado pelo investigador, comeca a
participar na elaboracdo do contetido da pesquisa.
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Para o registro das entrevistas foi utilizado o gravador como instrumento, e, em sua
sequéncia as respostas foram transcritas na integra. Trivifios (1987) recomenda que a
entrevista seja gravada, mesmo que apds a sua transcricdo seja consequentemente cansativa.
Para o autor, um dos motivos é de que a gravacao tera riqueza de detalhes e esta contido todo
o material fornecido pelo informante. Sem contar que o informante poderd ouvir suas

declaragdes, modificar, acrescentar complementar as suas ideias expostas.

3.4 Amostra/perfil dos sujeitos de pesquisa

Durante a realizagdo do estdgio supervisionado na disciplina de “Estagio
Supervisionado em Educacdo Fisica I Bacharelado” que aconteceu no 6° semestre da
Faculdade Fasipe, conheceu-se as senhoras participantes da pesquisa e desde aquela época até
0 presente momento, manteve-se contato com as mesmas, apresentando-lhes o tema do estudo
e convidando-as para participarem do mesmo. Os sujeitos participantes da pesquisa
constituem-se, portanto de um grupo de cinco senhoras com idade acima dos cinquenta anos.

Para a analise de dados optou-se para a estruturacdo no trabalho empregar aos sujeitos
de pesquisa identificacGes ficticias. Denominou-se, portanto, os sujeito/participantes como
Margarida, Pérola, Florinda, Violeta e Jasmin, como se pode analisar junto a suas
caracteristicas sobre o perfil pessoal, constando de questdes sobre a idade, atuacdo e situacao

atual.

Margarida: Aposentada do lar casada, 59 anos de idade.
Pérola: Aposentada do lar vitva, 75 anos de idade.
Florinda: Aposentada do lar casada, 70 anos de idade.
Violeta: Aposentada do lar casada, 56 anos de idade.

Jasmin: Aposentada do lar casada 62 anos de idade.
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3.5 Trajetoria da pesquisa

Para esse estudo de trabalho de concluséo de curso, como primeiro passo, conversou-
se com as senhoras para verificar a possibilidade de participar do estudo. Inicialmente
explanou-se de maneira coesa o tema do trabalho de treinamento funcional em circuito e
como seria feito a pesquisa, assim como a importancia que tinha o intuito do trabalho com as
mesmas. Explicou-se que o treinamento funcional em circuito tinha como principal
caracteristica buscar trabalhar na melhoria nas capacidades fisicas de forca, equilibrio e
coordenagdo motora e que seriam aplicados com baterias de exercicios por quatro semanas
programados pelo aplicador.

Foi entrega a cada participante uma carta de apresentagio (APENDICE “A”) e um
Termo de Esclarecimento e Livre Consentimento (APENDICE “B”) abordando todos os
métodos, instrumentos a serem utilizados dentro da pesquisa, que mediante a sua assinatura
decidiram participar para com o estudo desse trabalho de concluséo de curso.

No dia 19 de Marco de 2018, foi realizado o questionario avaliativo (Anamnese), de
forma presencial com cada sujeito da pesquisa em suas respectivas casas, de forma
individualizada para que tivéssemos tranquilidade para explicar os questionamentos e da
importancia da participagdo dos mesmos no programa de treinamento funcional em circuito.

O programa de treinamento funcional em circuito foi aplicado no espago do Ginasio
Esportivo no Jardim Palmeiras com um cronograma planejado, iniciando no dia 20 de Mar¢o
de 2018 e terminando na data de 13 de Abril de 2018.

As atividades aplicadas consistiram em trés exercicios por valéncia (forca, equilibrio e
coordenacdo motora) todas dentro de um cronograma de atividades mesclando com atividades
de cunho aerdbio entre os exercicios.

A entrevista semiestruturada também foi realizada na residéncia de cada sujeito
participante no periodo matutino nos dias 17/04/2018 e 20/04/2018, marcados de forma
aleatoria de acordo com a disponibilidade de cada sujeito. Sobre isso Trivifios (1987, p. 149),
elucida que “¢é conveniente que o informante e o investigador estabelecam horario e local
possiveis de entrevistas e fixem, mais ou menos, a duragdo das mesmas”.

O planejamento e a organizacdo prévia para a realizagdo da entrevista de acordo com
Trivifios (1987, p. 149), “ndo sO permite ao investigador o planejamento de seu tempo, mas
também significa um respeito pelas atividades do informante e, nesta fase, um

encaminhamento normal da pesquisa”.
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3.6 Coleta de dados

A coleta de dados com a andlise e interpretacdo dos mesmos, visa obter varias
informacBes com os sujeitos de pesquisa, 0 que contribuiu com a tematica e o conteudo do
trabalho de pesquisa, pois é por meio da averiguacdo e vivéncia no ambiente que diferentes
conhecimentos sdo somados aos estudos realizados. De acordo com Trivifios (1987, p.137),
“a coleta de dados ¢ tdo vital na pesquisa qualitativa, talvez mais que na investigacdo
tradicional pela implicancia nelas do investigador, que precisam de enfoques aprofundados,
tendo presente, porém, [...] seu processo unitario, integral”.

A coleta de dados foi planejada e construida atraves da aplicacdo do questionario de avaliacdo
(anamnese), e das experiéncias obtidas nas atividades de treinamento funcional em circuito
aplicadas, nas entrevistas semiestruturadas com o0s sujeitos participantes e mediante 0s
estudos das ponderagdes de diferentes autores que durante o trabalho foram contribuindo com
as producdes trazendo assim um vasto teor de reflexdes e conhecimentos para o tema

pressuposto.



4. ANALISE E INTERPRETACAO DE DADOS

Neste capitulo, serdo apresentadas as analises, interpretacdes e discussdes dos
resultados obtidos através da aplicacdo da avaliacdo (Anamnese), do registro no diario de
campo da aplicagdo do treinamento funcional em circuito, bem como a realizagdo de

entrevistas para abranger a problematica e os objetivos estabelecidos para o tema de estudo.

4.1 Percepcao sobre a saude, qualidade de vida e o perfil dos sujeitos participantes

mediante a aplicacdo de questionario de avaliacdo (Anamnese).

Mediante os estudos realizados, verificou-se que um dos elementos que pode
contribuir com a eficacia da promocdo da saude, para a qualidade de vida € a pratica de
exercicios fisicos. Acredita-se que quanto mais ativa € uma pessoa menos limitacdes fisicas
podera vir a ter. Dentre os beneficios que a préatica de exercicios fisicos promove, de acordo
com as leituras realizadas, um dos principais é a protecdo da capacidade funcional em todas as
idades, principalmente nos idosos, minimizando assim alguns dos fatores de risco, como
doencas cardiovasculares, pulmonares, riscos de quedas entre outros.

Em tempos de tamanho avango tecnoldgico e com o crescimento de modalidades
esportivas, de exercicios fisicos como treinamento funcional, musculagdo entre outras, ha
inimeras possibilidades de trabalhar-se com os mais variados tipos de sujeitos, mas antes de
qualquer programa de exercicios ha um detalhe muito importante, que nada mais é que a

realizacdo da avaliacdo (Anamnese), que consiste na organizacdo de um questionario a ser
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aplicado mediante uma entrevista feita pelo profissional antes da aplicacdo da bateria de
exercicios que consequentemente ira montar.

Portanto, a partir da aplicacdo da avaliacdo (Anamnese), o profissional de Educacéo
Fisica obtém informacGes importantes sobre a histdria atual e pregressa do sujeito, para que
logo em seguida trabalhe de forma coesa e segura as atividades, evitando correr riscos de
complicacdes relacionadas a saude e/ou a vida individuo.

Mediante as ponderacdes apresentadas realizou-se a aplicagdo do questionario
avaliativo (Anamnese) com 0s cinco sujeitos participantes de pesquisa. O questionario teve
inicio com a indagacdo sobre se praticavam algum exercicio fisico regularmente, e 0s

sujeitos responderam:

Margarida: “Funcional, caminhada e pedalada todos os dias da semana”.
Perola: “Caminhada e treinamento funcional trés vezes por semana”.
Florinda: “Funcional trés vezes na semana e alongamento em casa”.
Violeta: “Treinamento funcional trés vezes na semana”.

Jasmin: “Funcional trés vezes na semana apenas” .

De maneira geral, analisa-se que 0s sujeitos participantes da pesquisa, procuram fazer
algum exercicio fisico por no minimo trés vezes na semana, onde apontaram o treinamento
funcional que foi realizado com as senhoras durante a realizacdo do estagio Supervisionado e
que mediante o convite para participar do estudo irdo continuar, o que no geral é
extremamente importante na manutencdo da qualidade de vida evitando também problemas

advindos da inatividade. Nesse sentido Oliveira, (2011, p. 45) exp0e que:

A atividade fisica tem sido comprovada como um fator de melhora da satde global
do idoso, sendo o seu incentivo, uma importante medida de prevencdo das quedas,
oferecendo aos idosos uma maior seguranca na realizacdo de suas atividades de vida
diaria.

Acerca de questdes pertinentes a salde, perguntou-se sobre portar alguma doenca
cronica ndo transmissivel (DCNT) que tinha como exemplo: - Doenca Cardiovascular; -
Cancer; - Doenga respiratoria; - Diabetes; - Hipertensédo, e caso ndo se encaixassem
nessa opcdo poderiam citar outras, e se possuia algum histoérico familiar com o mesmo

problema, caso tivessem, citar exemplos. Vejamos as respostas dos sujeitos:

Margarida: “Sim, hipertensdo e enxaqueca e na minha familia minha mde possui diabete”.

Perola: “Sim, hipertensdo e tireoide e ndo possui nenhum caso em minha familia”.
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Florinda: “Sim, hipertensdo e meu filho veio a falecer por cancer”.
Violeta: “Nao tenho nenhum destes problemas apenas em minha familia teve casos de cancer
com os pais”.

Jasmin: “Nao tenho, e ndo existem casos dentro da familia”.

As respostas apontam que a maioria das senhoras do grupo sofre de hipertensao, e o
exercicio fisico praticado regularmente € um grande fator de combate ao controle de pressédo
arterial visto que a pratica de exercicios fisicos, reduz a mesma dos que ja possuem a doenca,
quanto controla daqueles que ainda ndo tem a doenca.

Seguindo nessa premissa nas questdes sobre a salde, a proxima pergunta foi para
questionar sobre algum processo cirirgico, caso a resposta fosse “sim” citar a quanto
tempo e se possuia alguma protese, citar em qual local, caso respondesse que tinha como

se pode verificar nas respostas:

Margarida: “Ndo tenho nenhuma cirurgia, mas tenho protese dentaria”.
Perola: “Sim, apendicite, e ndo tenho protese”.

Florinda: “Sim, vesicula e tenho protese nos dentes .

Violeta: “Nenhuma cirurgia, mas tenho protese dentaria”.

Jasmin: “Nenhuma das duas”.

Questionarios como esse sdo valiosos para conhecer o perfil de cada sujeito,
verificando-se que a maioria dos sujeitos entrevistados possuem proteses dentérias, processo
esse gue ndo interfere nas praticas diarias de atividades, exercicios fisicos, e a cirurgia citada
também ndo impede a realizacdo de exercicios fisicos.

Como um ponto muito importante, a saber, em relacdo a avaliacdo pessoal foi
questionado sobre se atualmente tomam algum medicamento controlado, caso a resposta

fosse “sim” citar quais medicamentos. As respostas foram:

Margarida: “Sim, remédio para depressio”.
Perola: “Sim, tapazol para pressdo alta”.
Florinda: “Ndo”.

Violeta: “Nao”.

Jasmin: “Ndo”.
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Ser idoso né&o significa ser doente, mas o envelhecimento tem associado alguns riscos
a salde, pelo motivo 0 mesmo passe a precisar tomar remedios com frequéncia. Os
medicamentos ajudam a manter-se saudavel, podem ajudar a viver mais tempo e melhor,
embora nesta turma apenas Margarida e Perola ingere remédio controlado, as demais nédo
necessitam desse procedimento, o que torna a realizagdo dos exercicios fisicos mais tranquila
para as mesmas. Aponta-se que Perola precisa de um cuidado e uma atencdo a mais por ser
hipertensa, embora as aulas de treinamento funcional ndo sejam aplicadas com ritmo e
intensidade grande, o que, portanto, também nao interfere para a mesma realizar as aulas.
Sobre a hipertenséo arterial, suas caracteristicas, diagndstico, estimativas relacionadas a idade
e os principais predisponentes, Vaisberg; Mello (2010, p. 143) explica que:

tém por caracteristica ser uma doenca silenciosa, pode permanecer assintomatica em
sua fase inicial. E comum o diagnostico ser feito somente durante ou apds um
evento cardiovascular ou crise hipertensiva. Por esse motivo, a presenca de fatores
predisponentes para elevacdo dos niveis de pressdo arterial deve ser pesquisada
rotineiramente. A pressdo arterial com a idade em individuos mais jovens é
frequente a elevacdo apenas da pressao diastolica (PAD), enquanto a partir da 6°
década de vida, a elevagdo da pressdo arterial (PAS) € mais acentuada. Estimativas
globais sugerem valores mais elevados para homens por volta dos 50 anos e
mulheres a partir dos 60 anos. Os principais predisponentes para o desenvolvimento
da hipertensdo sdo: idade, etnia, consumo excessivo de sal, ingestdo elevada de
alcool, diabete, dislipidemia, sobrepeso e obesidade, sedentarismo, estresse
psicossocial, heranca genética, tabagismo e uso crénico de medicamentos (anti-
inflamatorios, anticonceptivos, reposicdo hormonal, descongestionantes nasais e
antidepressivos) e outras substancias (anorexigenos, anabolizantes, cafeina, cocaina,
anfetamina).

Mediante as explicacbes dos autores, verifica-se que o estilo de vida afeta os
mecanismos que determinam os niveis de pressdo arterial, j& que as escolhas que 0s sujeitos
fizeram durante a vida sdo determinantes quanto a problemas de controle da presséo arterial,
portanto o controle de peso, abandono do tabagismo, alimentacdo saudavel e equilibrada,
baixo consumo de bebida alcodlica e principalmente o habito das préaticas regulares de
exercicios fisicos contribuem tanto para prevencdo como para o tratamento da hipertenséo,
principalmente para as pessoas com sindrome metabdlica.

Continuando com as sequéncia do questionario perguntou-se as senhoras participantes
da pesquisa, sobre possuir alguma lesdo/traumatismo oesteoarticular e se possuia dor em
alguma regido do corpo, caso “sim” citasse em qual regido. Obtiveram-se as seguintes

respostas:

Margarida: “Nao”.

Perola: “Ndo tenho lesdao, mas tenho dor no estomago”.
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Florinda: “Ndo, mas tenho dor na coluna, brago e perna”.
Violeta: “Nao, so dores na mdo e no pé”.

~ 9

Jasmin: “Ndo”.

Esse questionamento foi um dos mais importantes para posteriormente aplicar o
programa de treinamento funcional em circuito, pois a partir das respostas, quanto a dores ou
lesbes € que foram montadas os exercicios fisicos para trabalhar a forca, o equilibrio e
coordenacdo motora. Mesmo ndo apresentando apontamentos sobre lesGes, sabe-se que o
treinamento funcional pode auxiliar no fortalecimento muscular e evitar possiveis lesdes, ao
mesmo tempo ndo prejudica-las quanto a regides que se queixavam de dores, e assim passar
exercicios que possam ser feitos de maneira segura e agradavel, que de acordo com Hoeksma
et al., (2003, apud, ROSEMBERG, 1987 p. 112) devem ter o intuito para obter “melhora da
dor e da amplitude de movimento com a pratica de exercicios”.

Para o estudo na relacdo para com a salde e qualidade de vida, é fundamental saber
sobre 0 uso do cigarro ou se fazem uso de bebidas alcodlicas. Todas as senhoras, sujeitos
participantes foram unanimes e responderam que “nao” possuiam nenhum habito, em relacéo
ao uso do cigarro, quanto ao uso de bebidas alcodlicas, o que € de uma importancia muito
grande, pois se sabe que o alcoolismo na terceira tende a atingir maiores concentracées no
sangue que em consequéncia traria dificuldades de se locomover, memorizacao
(neuroldgicos), doencas cardiovasculares, mudancas de humor, depressdo e agressividade
entre outros inimeros problemas, e o tabagismo principalmente por problemas pulmonares, o
que dificultaria muito a pratica de atividades fisicas. De acordo com Rosemberg (1987) “ha
evidéncias de que o tabaco afeta a imunidade humoral e a mediada por células, sendo fator de
risco para doencas notadamente pulmonares, bacterianas e viroticas”.

Sdo inameros os efeitos que a ingestdo de bebidas alcodlicas pode causar ao individuo.
Schmidt (2010, p. 133) expde que:

O uso abusivo de drogas, incluindo o alcool, causa diversos efeitos no organismo do
individuo, dentre eles estdo: tontura, envelhecimento prematuro das funcgdes
neuropsicoldgicas e possivelmente do cérebro, além de anorexia, instabilidade,
nauseas, vomitos, emagrecimento, febre e dores abdominais. Essa sintomatologia
apresentada ainda vem seguida pela incapacidade de realizar tarefas simples como
desenvoltura de habilidade, coordenacédo e equilibrio que normalmente sem o efeito
do alcool poderia ser executada sem nenhuma dificuldade.

Portanto, percebe-se que o uso abusivo do alcool traz maleficios a saude do ser

humano em qualquer idade, e para o idoso, tarefas que poderiam ser feitas no dia a dia, com o
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uso das substancias colocadas, dificultaria a realizacdo das mesmas, mas, felizmente na turma
de sujeitos participantes da pesquisa, ndo ha casos dessa natureza.

Em relacdo as perguntas sobre o histérico, perfil dos sujeitos participantes do estudo
perguntou-se sobre possuirem alguma restricdo medica para a pratica de exercicios fisicos e
que citassem caso tenham algum desequilibrio/desvio postural diagnosticado.

Todos as senhoras participantes da pesquisa responderam que “ndo” apresentam
nenhum problema tanto em relagéo a restricdo médica quanto a desequilibrio postural, como
por exemplos lordose, cifose ou escoliose, e o treinamento funcional em circuito a ser
aplicado as mesmas, ndo envolve exercicios com cargas ou impactos, para ndo desencadear
problemas advindos dos exercicios.

Na sequéncia direcionou-se perguntas sobre os habitos e ocupacbes do dia a dia de
cada uma, primeiramente foi perguntado sobre a carga hordaria de trabalho, obtendo-se as

seguintes respostas:

Margarida: “08:00 as 12:00; 4 horas por dia periodo da manha” .

Perola: “Sempre depois do café da manhd as 7 quando ndo tem treino, até a hora do
almocgo”.

Florinda: “6 horas por dia”.

Violeta: “4 horas por dia”.

Jasmin: “na parte da manhd apenas, até almogo 4 horas”.

Nota-se que embora todos os sujeitos participantes sejam aposentadas, do lar, a rotina
de trabalho de ambas é na parte da manhd com servigcos domésticos, com isso, aproveitou-se
para perguntar sobre se a maior parte do tempo que estdo trabalhando ficam em pé ou
sentadas e se realizavam esforcos fisicos/pesos durante essa jornada, onde responderam

que:

Margarida: “Sim, servicos dentro de casa, organizagdo da casa’.
Perola: “Sim, servigos em geral de casa”.

Florinda: “Faco todo servigo da casa, limpo, passo roupa, faco almogo”.
Violeta: “Sim todo servico da casa, lavo, passo e cozinho”.

Jasmin: “lavar lou¢a e zelar pela casa’.
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Mediante as respostas verifica-se que trabalham realizando os afazeres, atividades
dentro de casa, porém ao serem perguntadas sobre ficar em pé ou sentados, todas
responderam que a maior parte do posto de trabalho é realizada em pé, o que de certa forma
pode acarretar algumas dores como citaram anteriormente, pois sabe-se que cOmo processo
natural do ser humano, o envelhecimento é algo substancial e que com o tempo indmeras
capacidades motoras do idoso, vao degradando-se aos poucos.

Na sequéncia, perguntou-se sobre a realizacdo das (AIVD) e a partir das respostas,
nota-se que independente da faixa de idade do grupo, todas, apesar de serem aposentadas,
realizam as atividades instrumentais da vida diaria (AlVD) sem nenhum problema, o que
também é influenciado por se cuidarem e manterem bons habitos, como aponta-se nas suas
respostas em relacdo ao tabaco ou bebidas alcodlicas e que por terem um estilo de vida mais
ativo, automaticamente estdo promovendo a manutencao da capacidade fisica funcional por
um periodo mais longo e consequentemente mantendo a qualidade de vida.

Perguntou-se sobre a questdo do sono, se dormem bem e por quantas horas

aproximadamente, sendo que responderam:

Margarida: “Sim costumo ir dormir as 22h00min da noite e acordo as 06h00min .
Perola: “Vou dormir sempre as 21h00min e acordo entre 05h30min e 06h00min”.
Florinda: “8 horas por dia”.

Violeta: “Sim 7 horas por dia, vou dormir as 22h00min e acordo sempre as 05h00min”.

’

Jasmin: “Sim sempre vou dormir perto das 21h30min e acordo as 06h00min”.

De acordo com as respostas obtidas, todas usufruem de horas de sono suficiente para
repousarem, descansarem, 0 que é positivo para a saude e qualidade de vida. Neste contexto
Argento (2010, p. 17) esclarece que:

A qualidade do sono traz inimeros beneficios e todos eles remetem a uma maior
longevidade, repleta de salde e bem-estar. Um sono profundo, somado a outros
habitos saudaveis, como exercicios fisicos e boa alimentacéo, é fundamental para a
manutencdo do corpo e da mente, pois regula fungdes vitais no organismo.

Continuando com o cronograma do questionario avaliativo perguntou-se sobre a

questdo de quantas refeicdes faziam por dia e como era essa alimentacao.

Margarida: “5 refei¢coes ao dia, sem frituras, muita salada e legumes”.
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Perola: “3 refei¢des ao dia, almoco, café e lanche da tarde, apenas comida leve, ndo temos
costume de fazer frituras em casa”.

Florinda: “3 refeicoes, café almocgo e janta, evito frituras”.

Violeta: “3 vezes ao dia, café, almogo e lanche da tarde, alimentagdo normal”.

Jasmin: “3 refei¢des ao dia, muita fruta no café, e vegetais no almogo e janta”.

Embora ndo tenham uma alimentacdo considerada totalmente balanceada, de acordo
com as respostas obtidas quatro dos sujeitos se alimentam apenas 3 vezes ao dia, enquanto
Margarida tem como costume 5 refeicdes, mas, de modo geral todas tentam manter uma
alimentacdo adequada seguindo os conceitos de sempre mesclar com vegetais e frutas e evitar
frituras, pois sabe-se que sdo alimentos riscos em Varios nutrientes que sdo essenciais para o
metabolismo do corpo.

Para falar de qualidade de vida a questéo sobre lazer também é de suma importéncia e,

portando, na Gltima questdo perguntou-se sobre o que faziam nas horas de lazer.

Margarida: “croché”.

Perola: “caminhada pela cidade com amigos”.
Florinda: “croché”.

Violeta: “gosto de dormir nas horas vagas”.

’

Jasmin: “croché e artesanato”.

Sabe-se que na terceira idade ocupar-se com diferentes atividades que possam ser
realizadas € essencial para trabalhar a saude corporal fisica e mental. Como as atividades
motoras, onde Perola citou a caminhada, importante para a manutencdo ativa do corpo, as
atividades manuais, 0 croché, artesanato citados nas respostas da Margarida, Florinda e
Jasmin que ajudam muito para a qualidade de vida, ocupando suas horas vagas com algo que
gostem de fazer e nesse contexto, aponta-se que também é bom adotar outras atividades,
como atividades de cognicdo, socializacdo, que por consequéncia melhora e pode influenciar

na prevencgdo de deméncias, algo muito natural nesta idade.

4.2 Experiéncias e vivéncias na aplicacdo do programa de treinamento funcional em

circuito com os sujeitos participantes da pesquisa.



50

O processo de envelhecimento humano causa modificagdes fisiologicas naturais, e por
consequéncia pode provocar a diminuicdo de capacidades funcionais do idoso, dificultando
principalmente a execucdo das atividades do dia a dia e a pratica regular de exercicios fisicos
tém a capacidade de diminuir tais efeitos. Entre inimeras modalidades hoje existentes para a
pratica de exercicios fisicos seja qual for o publico alvo existe o treinamento funcional, que de
acordo com as leituras realizadas, viu-se que tém como caracteristica principal, reproduzir
acOes motores que sao utilizadas pelo praticante nas atividades diarias (AVDs), favorecendo o
aprimoramento de inUmeras valéncias motoras muito importantes como coordenacdo motora,
forca, flexibilidade, equilibrio e resisténcia.

Mediante tais argumentagdes trabalhou-se com um grupo de cinco senhoras idosas o
treinamento funcional em circuito buscando melhorar a forca, o equilibrio e a coordenacéo
motora, através de um programa de treinamento aplicado trés vezes na semana de forma
organizada com exercicios especificos. Utilizou-se um caderno de campo, (relato na integra
encontra-se em APENDICE “E”) para o registro do treinamento funcional em circuito
aplicado, relatando as vivéncias, experiéncias, dificuldades, aspiracdes, as falas dos sujeitos
participantes da pesquisa.

Aponta-se que antes de iniciar e finalizar cada programa de treinamento funcional em
circuito aplicado sempre foi realizado uma breve caminhada como pré-aquecimento e a
realizacdo de alongamentos com ambos 0s membros do corpo.

A aplicacdo do programa de treinamento funcional em circuito iniciou no dia 20 de
mar¢o de 2018, com a presenca de todos 0s sujeitos participantes. Nas atividades do
treinamento funcional que buscou-se trabalhar a forca, o equilibrio e a coordenacdo motora as
senhoras participantes apresentaram suas dificuldades. Nos exercicios de dupla tarefa que
utilizava de muita coordenacdo entre membros superiores e inferiores e equilibrio unipodal
principalmente por se tratar de exercicios unilaterais, ambas demonstraram certa dificuldade
na execucao dos mesmos.

Uma pesquisa realizada por Roubenoff (2007, apud, SILVA, 2012 p. 56), demonstra
que “em idosos, a pratica de muscula¢do por 4 semanas ou mais pode melhorar sua forca
muscular em até 220%”, o que mostra que o exercicio fisico praticado regularmente pode
trazer inumeros ganhos 0 que consequentemente auxiliaria nos andamentos da pratica de
atividade de treinamento funcional, visto que os exercicios exigem deste fundamento a todo
momento.

Nos exercicios de forga as senhoras participantes se queixavam nao pela dificuldade

de execucdo, mas sim pelo periodo do tempo em que dependendo do exercicio precisavam
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ficar com os bragos elevados, como se apresenta na fotografia 1 e, como as séries s&o
cronometrados em um minuto, reclamavam em algumas situagdes de dores musculares, mas

apesar disso sempre terminavam os exercicios em todas suas séries, sem falhas.

Fotografia 1: Fundamento de forca, Pérola executando rosca direta com bastdo de

madeira (biceps)
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O treinamento funcional, de acordo com Guilherme et al., (2006, apud SOUZA, 2013,
p. 13) apresenta varias caracteristicas, tais como:

Ganho de forga muscular, poténcia, equilibrio, resisténcia, flexibilidade,
coordenacdo. Apresentam também, melhorias no desempenho motor, aceleragdo da
sintese proteica, maior deposi¢do de calcio nas areas onde houve maior descarga de
peso sobre 0s 0ssos, mudancgas na composi¢do corporal, melhoria no metabolismo
basal nos individuos que praticam o treinamento. E maior obtencdo da CF para
exercer atividades didrias, pois o treinamento de forca também é funcional e
proporciona melhores condi¢cdes de funcionalidade no individuo verificado em
beneficios da musculatura do core.

Na atividade de equilibrio que se trabalhou utilizando os degraus do ginasio, logo na
primeira série notou-se que tinham medo na realizagdo, pois o exercicio era ndo s6 de
equilibrio, mas também de forca e precisava agachar com os bracos cruzados, contudo, apesar
de demonstrarem dificuldade ao realizar o exercicio, insistiu-se na sequéncia das séries e suas
devidas repeticGes, pela importancia de desenvolver essa valéncia.

Na aplicagédo do treinamento funcional em circuito na quinta-feira, dia 22 de marco de
2018 foram propostos os exercicios de forca no TRX, sendo que as idosas apresentaram
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maiores dificuldades ndo s6 na execucdo correta do mesmo, mas na amplitude total do
movimento, ja que a forca ali depositada é a do proprio corpo. O treinamento, no qual se
realizam exercicios explorando o peso corporal como resisténcia que constantemente também
é trabalhado no fundamento de equilibrio, visto que esses exercicios sdo sempre unilaterais
aumentando assim sua exigéncia. Em alguns casos existem outros métodos de se trabalhar
esta valéncia como atividades que séo caracterizados pela utilizacdo de tiras ou fitas, nas quais
0 sujeito pode ter seus membros superiores ou inferiores suspensos, durante a execu¢do dos
exercicios. Para Monteiro e Evangelista, (2010, apud JUNIOR; FERRAZ, 2018, p.03):

O Treinamento Suspenso engloba uma vasta variedade de movimentos funcionais,
com diversos niveis de dificuldade e intensidade e se diferencia dos exercicios
tradicionais devido ao fato de que, as maos ou os pés do praticante geralmente sédo
apoiados por um Unico ponto de ancoragem, enquanto a extremidade oposta do
corpo fica em contato com o chéo.

O cansaco das senhoras era notavel, porém explicou-se que 0s ganhos serdo maiores
devido a exigéncia colocadas pelo exercicio, assim como o trabalho voltado ao equilibrio que
de certa forma exigia muito, pois sdo exercicios de cunho unilateral, trazendo muita
dificuldade aos sujeitos.

Os exercicios para trabalhar a coordenacdo motora sdo 0s que as senhoras
participantes apresentaram mais dificuldades. Um exemplo foi o primeiro exercicio passado
que consistia em atividade de quatro passos no meio da quadra, e, ao explicar notou-se que se
olhavam com semblante de ddvida, mas ao fazer o exercicio na pratica entenderam e o
executaram, Em exercicios como esse, as dificuldades se apresentavam nas passadas
coordenadas com contagem, tanto que falavam que erravam muito, porém, se empenhavam
sempre para realizar o exercicio até o fim.

No treinamento funcional, na sexta-feira do dia 23 de marco de 2018, procurou-se
enfatizar nos exercicios de forca, a musculatura dorsal e deltoide. Percebeu-se que 0s
exercicios com bastdo e com garrafas pet, todas as senhoras realizaram sem apresentar
dificuldades, mesmo que em suas devidas séries independente dos exercicios, as dores
musculares comecassem a aparecer. O que chamou atencdo nesse exercicio para alem do
empenho, foi o trabalho coletivo, porque a todo 0 momento uma incentiva a outra para nao
desistir. Margarida era a mais bem condicionada da turma e ao término das séries falava
palavras de apoio as demais.

Nos exercicios de equilibrio, desde o inicio da aplicacdo do programa verificou-se que

existiam dificuldades, portanto, fora preparado exercicios que exigissem das mesmas a
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finalidade de procurar melhorar esse fundamento tdo importante no cotidiano, como por
exemplo, a atividade estética de extensdo de quadril unilateral em direcdo ao solo com o apoio
do bastdo de madeira como um “stiff adaptado”. Como ja mencionado ndo somente na
atividade de cunho unilateral apresentavam dificuldades, mas mediante a forca depositada nas
pernas, sentiam dores leves, em dado momento, em especial com os relatos de Perola e
Florinda, entretanto, sempre terminavam todos os exercicios.

A coordenacdo motora era a valéncia motora que 0s sujeitos participantes mais
sentiam limitagcbes. Um exercicio como se fosse uma manivela foi aplicado, as senhoras
foram separadas em pares, (participacdo do pesquisador para formar uma dupla), uma de
frente & outra, ficarem surpresas por ser uma novidade, e até chegaram a dar risada, €, ao
comecarem a realizar o exercicio, notaram a dificuldade que possuiam, pois exigia muita
coordenacao de bracos e pernas, principalmente porque era um exercicio a ser realizado em
duplas.

De modo geral, por mais que apresentavam dificuldades nas trés valéncias motoras,
procurou-se melhorar para que o empenho de todas sobressaisse as dificuldades e ja era
possivel perceber pequenos avancos com o passar da aplicacdo do treinamento funcional na
realizacdo dos exercicios fisicos.

Na terca-feira do dia 27 de marco de 2018, separou-se as participantes em suas
devidas estacGes. Nesse dia optou-se em trazer uma caixa de som para realizar 0s exercicios
fisicos, com mdsica no ambiente, por acreditar que possa tornar o treinamento funcional mais
produtivo e ludico ao mesmo tempo. Acredita-se ser uma metodologia importante para
procurar melhor as dificuldades, orienta-las e corrigi-las mediante as circunstancias que as
mesmas apresentam.

Das estacdes trabalhadas foi possivel verificar que Perola e Florinda encontravam leve
dificuldade na posicéo correta das pernas e na forma de agachar, no exercicio de agachamento
livre que era referente a estacdo de forca embora também em segundo plano trabalhasse forca.
Nos altimos segundos do exercicio, ambas disseram que um minuto para cada série era
bastante dificil, pois forcava muito os membros inferiores.

Nos exercicios de equilibrio pode-se analisar que pelo empenho de todas, ja era
notavel as significativas melhorias, e relatavam sobre a felicidade por estarem percebendo as
mesmas. Um exercicio com a extensao de joelhos com o apoio ao colega percebeu-se que ndo
se desequilibravam tanto e entre elas comentavam esse avango. Jasmin, mesmo se

desequilibrando em alguns momentos, ria da situacdo e comentava que estava muito melhor,
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comparado ao inicio do treinamento funcional em circuito como se verifica Jasmin aparece na

fotografia 2 realizando exercicio de equilibrio com Pérola.

Fotografia 2: Fundamento de equilibrio, Pérola e Jasmin executando equilibrio sobre

uma perna com apoio no colega

Na estacdo de coordenacdo motora, que € a valéncia que ainda apresentavam maiores
dificuldades, todas executaram os exercicios, mas na primeira série erravam a coordenacéo,
pois 0 exercicio consistia em deslocamento lateral nos bambolés, trabalhava muito a
lateralidade juntamente com a coordenacdo dos bracos e pernas. Todos o0s exercicios de
coordenacdo motora preparados nesse dia foram com bambolés e eram exercicios laterais,
amarelinha tradicional e corrida de frente e volta de costas, sentiram dificuldades, errando nas
pisadas, e as ordens dos bambolés, entretanto, mesmo assim terminaram todos os exercicios.

Durante a realizacdo do treinamento funcional, sempre ha alguns erros na execucao
dos exercicios fisicos e algumas queixas, mas a importancia da préatica esta ao mesmo tempo,
pois, estdo avangando e melhorando, podendo-se notar gradativamente esse parametro e nesse
sentido Scoss, et al., (2013, apud SOUZA, 2013, p. 15) explica que o treinamento funcional,
contudo:

Desenvolve melhorias fisiolégicas, psicolégicas, morfolégicas, bioquimicas e
funcionais no idoso, que sdo desenvolvidas através de adaptacfes produzidas por
este treinamento. Além de produzir aumento das variaveis de aptiddo fisica, e
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consequentemente, maior capacidade funcional em realizar suas atividades diarias,
com um aumento da forga muscular, poténcia, resisténcia, flexibilidade, equilibrio,
coordenacdo motora, condicionamento fisico cardiovascular etc, consequentemente,
diminuindo o risco de acidentes no cotidiano do idoso. Apresentam também
melhoras significativas, nos aspectos psicoldgicos, como: diminuicdo da ansiedade e
do estresse, diminuicdo do consumo de medicamentos, melhora das fungdes
cognitivas e socializacao.

Na aplicacdo do programa de treinamento funcional da quinta-feira do dia 29 de margo
de 2018, orientou-se fazer com mais calma os exercicios, a fim de conseguir realizar de forma
correta e principalmente concluir sempre todas as séries, pois em programas de treinamento
funcional anteriores Pérola, Florinda e Violeta expuseram que sentiram dores com a bateria de
exercicios nos membros superiores, principalmente com elevagdes acima da linha dos
ombros. Na aplicacdo de um exercicio de flexdo de cotovelos que era o exercicio de triceps
coice notou-se que Pérola e Violeta eram limitadas quanto a flexdo, o mesmo foi adaptado e
solicitou-se para ndo elevar muito, para evitar complicagOes futuras. As mesmas agradeceram
e disseram que com a adaptacdo conseguiam realizar o exercicio sem problemas.

Como ja é possivel perceber significativa melhora em pontos de equilibrio, o exercicio
de elevacdo de pernas frontal, adaptou-se também a execucdo, sem grande amplitude,
posteriormente a flexdo de joelhos para trds sem apoio. Neste exercicio, porém, as
participantes queixaram-se relatando dificuldade, pois existia certo grau de inclinacdo para
frente, e tinham que se apoiar com apenas uma perna, e perante a dificuldade nenhuma
participante conseguiu permanecer por 1 minuto, mas, ndo desistiram e fizeram todas as
séries, demonstrando gostar do exercicio porque era diferente e desafiador. A Gltima sessdo de
exercicios de coordenacdo motora, usando o bastdo, cada uma seguindo o ritmo da mdsica
trotava de forma estética e fazia 3 movimentos que o aplicador solicitava para repetir que
eram: bastdo na frente do quadril como 1° movimento, 2° movimento: bastéo a frente do peito
e 0 3° movimento: bastdo acima dos ombros e assim sucessivamente. Como havia-se notado a
dificuldade que encontravam nos exercicios principalmente os da cadeia de coordenacéao
motora, procurou-se trabalhar exercicios fisicos pensando no limite de cada uma para realiza-
los, como também trabalhar intensamente esta valéncia ja que notava-se que possuiam
vontade de melhorar a todo instante.

No dia 30 de marco de 2018, aplicou-se 3 series de exercicios de forga seguidas que
consistiam em elevacdo de bracos, e houve por parte das participantes queixas de dores
musculares e percebia-se que a dificuldade existia, mas mesmo assim, como sempre, insistiam
em terminar as séries. Pérola mesmo sentindo dores, falava que em exercicios como esse, as

dores eram momentaneas, e sabia da importancia dos mesmos para ajudar na questéo de forca,
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e relatou que em tarefas diarias, sentia diferenca quando da necessidade de empregar forca,
sendo que Violeta concordou com a fala de Pérola.

Nesse dia de aplicacdo, o exercicio de equilibrio consistia em ser realizado no
coletivo, ou seja, todas faziam uma ao lado da outra, abracadas. Ndo apresentaram problemas
na execu¢do do mesmo, e, gostaram da ideia, pois se ajudavam e o espirito coletivo, a
autoajuda sé aumentava dentro do grupo. Elogiaram o exercicio e se motivaram mais a seguir
com 0S proximos.

Um exercicio de coordenacdo motora, de dupla tarefa, consistia em passar por cima de
cones e ao mesmo tempo passar a garrafa ao redor do quadril. Quando explicou-se 0 exercicio
demonstraram facilidade para a realizacdo do mesmo, porém na execucdo, demonstraram
muita dificuldade, reclamavam que ndo conseguiriam, embora todas insistiram e tentaram até
o fim, como verifica-se na fotografia 3 o exercicio sendo realizado por Jasmin que ao invés de
passar a garrafa ao redor do quadril passava-a ao nivel da cintura. Nos exercicios de
coordenacdo motora, ainda no transcorrer da aplicagéo do programa de treinamento funcional

em circuito as dificuldades eram muito grandes e as melhorias estavam em pequena escala.

Fotografia 3: Fundamento de coordenacdo motora, Jasmin realizando a passada sobre

o0s cones com elevacao de joelhos e troca de objetos simultaneo (unipodal)

Com o passar da aplicacdo dos programas de treinamento funcional em circuito,
chegando a aplicacdo de seis aulas, no dia 03 de abril de 2018, avalia-se que todas as
participantes apresentam certa evolucdo, executando os exercicios com mais facilidade e se

queixando até menos de dores musculares, principalmente nos exercicios de elevacdo dos
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membros superiores, porém as dores estdo presentes, mas com menor intensidade e o cansago
fisico também ja ndo aparentavam tanto. Nos exercicios envolvendo agachamentos, ainda
apontam dificuldades e dores nos membros inferiores, principalmente na postura das pernas,
sendo necessario corrigi-las, em especial Florinda, Violeta e Jasmin.

Em exercicios de equilibrio, dependendo do exercicio como, por exemplo, o “stiff”
unilateral que consiste em elevar o tronco a frente em dire¢do a garrafa que esta no chéo,
todas demonstravam dificuldades, porém a que mais comentava sobre isso era Florinda, que
relatou na avaliacdo realizada, sobre problemas osteoarticulares, embora, pela participacéo
regular no programa de treinamento funcional em circuito, comentou que na realizacdo das
atividades em casa tem notado significativas mudancas, relacionadas ao equilibrio e no
emprego da forca. Santarém (2000, apud VENANCIO, 2013, p. 40) coloca que do ponto de

vista funcional para a pessoa idosa:

Este fato € de fundamental importancia, pois os esfor¢os da vida diaria passam a ser
mais facilmente superados, exigindo menor grau de esforco muscular e,
consequentemente induzindo menores alteracfes na pressdo arterial e na frequéncia
cardiaca, aliado a este fato, pode-se afirmar também que o aumento de forca
muscular no idoso proporciona espontaneamente, um maior interesse para a pratica
de atividades desportivas e de lazer, contribuindo com sua maior participacdo ativa
na comunidade.

Nos exercicios de coordenacdo motora, 0s resultados gradativamente também véo
aparecendo sendo que se pode avaliar que as participantes mantem dificuldade moderada,
porém realizam a sequéncia dos exercicios sempre até o fim, e persistem para melhorar.

Na aplicacdo do treinamento funcional em circuito no dia 05 de abril de 2018, dentro
do treino, incluiu-se 0 TRX, que em outro momento do programa, a dificuldade em fazer os
exercicios no mesmo era grande, no entanto, no treinamento funcional desse dia, todas as
participantes gostaram e pediram para ter mais exercicios utilizando o mesmo.

Perola é a que mais dizia que gostava do exercicio, mesmo com certa dificuldade em
realiza-lo, salientava que mediante a forca que o mesmo exigia, sO iria melhorar, e a
motivacdo de todas as participantes na realizacdo do exercicio sobressaia a qualquer
dificuldade. Violeta demonstrava uma limitacdo e ao mesmo tempo, certo medo de realizar o
exercicio no aparelho, pois dizia que tinha medo de cair, entretanto, explicou-se da seguranca
do aparelho e orientou-se sobre a tranquilidade para a pratica do exercicio, como pode-se

verificar na fotografia 4, Florinda executando o exercicio.
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Fotografia 4: Fundamento de forca, Florinda executando agachamento no TRX

,"”";;iiz‘!

Na estacao de equilibrio, foi uma das valéncias que mais se notou diferencas positivas,
e 0s sujeitos participantes também. Nos exercicios de cunho unilateral que até poucos dias
mencionavam dificuldades, as mesmas interagiram, davam risada e estavam alegres com o0s
resultados obtidos através dos exercicios, dirigiam elogios ao empenho do professor (no caso
desse estudo na figura de pesquisador).

Nos exercicios de coordenacdo motora, as participantes caminham a passos curtos, e,
embora se empenhassem sabe-se que a coordenacdo motora é uma valéncia complicada, e
exige muito do “querer” das mesmas. Exercicios como uma simulacéo de polichinelo, porém
com deslocamento lateral todas conseguiam realizar, mas quando aumentado a dificuldade
com deslocamento, demonstravam dificuldades, e, apenas Margarida conseguia realizar da
forma mais correta, porém também errava em alguns momentos.

Na sexta-feira, dia 06 de abril de 2018, nos exercicios de forca todos as participantes
ficaram posicionados uma ao lado da outra, e, utilizou-se o bastdo de madeira, para realizar
exercicios de elevacdo a frente da linha dos ombros, em 3 séries cronometradas, seguindo
com puxada na frente da linha dos ombros, e depois na nuca. Na execuc¢do dos exercicios, as
participantes ndo apresentaram nenhuma dificuldade na questdo postural e na forma de
realizar 0 mesmo, porém, todas sem exce¢do comentam sobre pequenas dores devido ao
tempo com o braco erguido, entretanto, explicou-se da importancia dos movimentos e em
fazé-los respeitando os limites do corpo, como Violeta aparece na fotografia 5 realizando o

exercicio.



59

Fotografia 5: Fundamento de forca, Violeta realizando exercicio puxada nuca

No exercicio de “stiff unilateral” que consistia em ficar com o bastdo de madeira a
frente do corpo, leve inclinacdo do tronco, em direcdo ao solo, elevar apenas uma perna para
cima que estava atras, depois se alternava para outra, esse exercicio tinha um grau um tanto
maior de dificuldade, e, portanto, todas sentiram, Perola e Violeta se inclinavam muito pouco
devida a questdo postural e de certa forma solicitou-se para ndo aumentarem a inclinacgéo,
porém, todas realizaram o exercicio, e no final apontaram que gostaram do desafio e que estdo
batalhando, insistindo para alcancarem maiores resultados.

Embora se perceba que os exercicios de coordenacdo motora eram ainda 0s mais
limitados, mas, dependendo dos exercicios, ja conseguiam realiza-los de forma mais tranquila,
e, as participantes percebiam e avaliavam o avan¢o no exercicio como, da elevacao de bastdo
acima da linha dos ombros. Margarida comentou sobre o exercicio: “diferente e facil de
realizar, gostei”, as demais praticantes concordaram, pois por mais que no exercicio era
preciso elevar os membros superiores, e as mesmas sempre se queixavam de dores
musculares, 0 mesmo ndo precisava a todo o momento da elevacdo, pois existia dentro do
exercicio um pequeno descanso, sendo que todas conseguiram realizar o exercicio até o fim e
sem dores.

No decorrer da aplicacdo do programa de treinamento funcional em circuito, com a
realizacdo e/ou adaptacbes nos exercicios, é possivel perceber que todas as participantes
realizavam os mesmos, sanando problemas e dificuldades que aparecessem pelo caminho,

considerando que bastava o0 empenho e comprometimento das mesmas.
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No dia 10 de abril de 2018, Jasmin ndo veio no treinamento funcional em circuito, e
como eram 4 participantes todos os exercicios foram realizados na formagdo de duplas. Na
primeira estacdo a dupla Margarida e Perola fizeram sem nenhum problema os exercicios de
biceps, ambas fizeram com tranquilidade o exercicio e elogiaram o resultado, pois, apontaram
que percebem uma grande diferenca nas atividades de vida diéria principalmente no
fortalecimento de membros superiores ocasionados pelos exercicios com énfase em biceps e
triceps.

Nesse contexto aponta-se que a pratica de exercicios fisicos de acordo com Ferreira
(2003, apud CALVINHO; LIRA, 2008-2012, p. 11):

Deve estar relacionada com as necessidades de cada individuo, buscando suprir as
caréncias de cada um, ou seja, as atividades devem ser escolhidas de acordo com o
objetivo final de cada pessoa, no caso do idoso, ela tem muito mais como objetivo a
melhoria da qualidade de vida e a facilidade na realizagdo das atividades basicas
diérias do cotidiano.

Ja, Florinda e Violeta realizaram na linha lateral os passos de abducdo de pernas e
bracos de forma simultdnea sem sair da linha, trabalho de coordenacdo de bragos e pernas
com lateralidade e equilibrio, Na primeira série se queixaram e foi possivel perceber certa
dificuldade na coordenacdo, Florinda apresentava dificuldade em se manter na linha e Violeta
na coordenacdo de bragcos e pernas. Foi necessario corrigir varias vezes para melhorar a
execucao do exercicio.

A dupla Margarida e Perola que estava no circuito de forca em nenhum dos exercicios
erraram, somente algumas vezes se queixaram quando terminaram as séries, pelo fato das
dores pertinentes, principalmente no “afundo” dado que nada mais ¢ que um agachamento
apenas do tronco, e como citado em outros relatos, € um dos pontos que mais sentiam
dificuldades, mas todas faziam sempre sem desistir de nenhuma série.

Florinda e Violeta, nos exercicios de equilibrio, estavam impressionadas com tamanha
diferenca em realizar os mesmos, que consistia na elevacdo em baixa amplitude de pernas
frontal e depois posterior, sem apoio nenhum. Em nenhum momento se desequilibraram,
mesmo estando de forma estatica por 1 minuto.

Para a sessdo do circuito que seria de coordenacdo motora pediu-se para as
participantes realizarem juntas o exercicio. O primeiro exercicio na formacdo de fileira
envolvia deslocamento lateral com coordenacdo de bracos e pernas nos bambolés. Somente

Margarida que aparece na fotografia 6, executou o exercicio de forma correta, as demais
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participantes apontaram dificuldade na coordenagéo, principalmente Violeta que sempre se
esquecia de trabalhar bragos e pernas de forma coordenada.

Fotografia 6: Fundamento de coordenacdo motora, Margarida executando amarelinha

sobre o bambolé
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De modo geral, pondera-se que algumas dificuldades nos exercicios ainda persistem,
mas salienta-se que por decorréncia da idade, a perfeicdo ndo é a resposta, mas sim, o objetivo
é conseguir completar os exercicios e principalmente dentro das séries, e isso todo 0 grupo
estava conseguindo, dentro de suas limita¢des individuais.

No penultimo dia da aplicacdo do treinamento funcional em circuito, no dia 12 de abril
de 2018 comegamos com a estacdo de forca e no exercicio de polichinelo, percebeu-se que
apenas Pérola ndo conseguia realizd-lo em toda sua amplitude, “saltar” por todo o tempo,
acreditando ser pelo fator da sua idade (70 anos). Quanto ao segundo exercicio também da
cadeia de forga que era elevacéo lateral de ombros com a garrafa pet, e sabendo que as dores
musculares apareceriam, devido ao tempo de execucdo e numero de séries, adaptou-se o
exercicio para fazerem sem a utilizacdo de instrumentos. As participantes gostaram da ideia, e
brincaram, solicitando para ser sempre assim, entretanto, colocou-se que é importante o peso
nos exercicios, enfatizando que auxilia no aumento dos ganhos musculares e principios de
forca. Matsudo (2016, p. 96) explica que:
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Um programa de exercicios com peso durante o processo de envelhecimento tem
efeitos benéficos importantes ndo somente na massa e na forga muscular, mas
também no controle de varios fatores importantes de doencas cronicas nao
transmissiveis. O efeito benéfico geralmente aparece entre a quarta e oitava semana
de treinamento geralmente feito em uma carga 80% da carga maxima, em exercicios
que trabalham varios grupos musculares, em duas séries com 8 a 10 repeticBes e em
uma frequéncia semanal de duas vezes por semana. Estudos demonstram que mesmo
que o individuo pare de realizar este tipo de exercicio a forca muscular € mantida em
niveis acima dos basais, antes do programa, durante pelo menos 20 até 32 semanas
apoés o término do programa.

A segunda estacdo, envolvendo o equilibrio, consistia em elevacdo de joelhos de
forma estatica e sem uso de instrumento como apoio. Como estava-se numa sequéncia da
aplicacdo de um numero maior de treinos, exigiu-se mais das participantes, acreditando ser
possivel pelas melhorias advindas. Margarida e Violeta conseguiram realizar as primeiras
séries com éxito sem apresentar dificuldade de desequilibrio enquanto as demais em alguns
momentos se desequilibravam, mas, fizeram as 3 séries de forma tranquila, e com o0 empenho
nos treinos, demonstram-se imensamente felizes com os resultados.

Na realizacdo dos exercicios de coordenacdo motora percebeu-se que ainda Florinda
apresentava dificuldades e as socializava com as demais participantes, sendo que parava no
meio do exercicio, pois 0 mesmo consistia em trote estatico com posse do bastdo de madeira
em direcdo ao outro lado da quadra em 3 movimentos, em baixo da cintura, frente ao peito e
acima dos ombros, trotando e fazendo os movimentos. Notou-se que a vontade de terminar o
exercicio, era grande e persistia, mesmo com erros, continuavam até o fim. Jasmin nas Gltimas
voltas também cometeu alguns erros, mas em nenhum momento desistiu, e, enquanto isso, as
demais que ja haviam completado o exercicio incentivam-na a nao desistir e completar o
exercicio.

Independente dos exercicios, 0 espirito coletivo entre a turma era muito grande, que de
certa forma auxiliava no andamento das atividades a ponto de superarem dificuldades,
lamentagdes e seguirem realizando o exercicio até o fim, para depois avaliar e apontar 0s
erros e persistir em alcancar maior éxito no exercicio.

Em todos os exercicios fisicos existiam as falhas e dificuldades, mas sempre
comentava-se que 0s erros ndo as fazem desistir, e pelo simples fato de estarem ali, ja estdo
alcangando grandes beneficios e resultados que avaliam perceber todos os dias nas atividades
que executam em casa. Verderi (2004, apud CALVINHO; LIRA, 2008-2012, p. 09) explica

que a atividade fisica é importante para o envelhecimento, pois:



63

Além de beneficios funcionais, como a melhora da musculatura, equilibrio postural,
também proporciona para o participante beneficio social, pois o reintegra novamente
na sociedade e lhe apresenta novas amizades, e também proporcionam beneficios
psicoldgicos, esses que por sua vez melhoram a autoestima do idoso e faz com que
ele se sinta estimulado a outras atividades da sua vida.

No ultimo treinamento funcional em circuito do programa planejado, no dia 13 de
abril de 2018, na realizacdo dos exercicios de forca, equilibrio e coordenacdo motora,
preocupou-se em orienta-las quanto a duvidas e corrigi-las quando necessario. Organizou-se 0
rodizio entre as estacGes, na realizacdo de um exercicio por cada participante.

No exercicio de triceps testa em pé, fotografia 7, Jasmin e Violeta erravam na abertura
de bracos, apontaram sobre a limitacdo em fechar os cotovelos para melhor executar o

exercicio, e, optou-se em adaptar o exercicio para nao fechar em grande amplitude.

Fotografia 7: Fundamento de forca, Jasmin e Violeta executando triceps testa em pé

com bastdo de madeira
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Na estacdo de equilibrio, a melhora neste fundamento é perceptivel e no exercicio de
equilibrio unilateral frente/atras sob os cones como apresentado na fotografia 8, Margarida e
também Jasmin conseguiram realizar 0 mesmo com éxito, sem em nenhum momento se
desequilibrar, mas Perola quando fazia a extensdo de pernas para trds em direcdo ao cone se

desequilibrava, e, a mesma afirmava que possuia dificuldade no movimento.
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Fotografia 8: Fundamento de equilibrio, Jasmin executando equilibrio unilateral
frente/atras sob os cones

Fotografia 9: Fundamento de equilibrio, Jasmin executando equilibrio unilateral

frente/atras sob os cones
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Finalizando a aplicagdo do treinamento funcional em circuito foi notorio os inimeros
dados positivos, tais como as participantes relatavam melhorias acerca de dores musculares e
articulares no corpo que possuiam antes dos treinamentos, questes de forca, coordenacédo e
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equilibrio, o quanto foram competentes e comprometidas com as atividades e o empenho

mostrado no dia a dia, fazendo com que pudessem melhorar sua satde e qualidade de vida.

4.3 As concepcdes dos sujeitos participantes dos beneficios do treinamento funcional em
circuito na capacidade funcional nas atividades da vida diaria (AVDs) e, nas tarefas

instrumentais da vida diaria (AIVD)

Apos a aplicacdo do programa de treinamento funcional em circuito, realizou-se uma
entrevista com 0s sujeitos participantes da pesquisa para obter respostas acerca dos resultados
e beneficios do programa de treinamento funcional em circuito, sobre a capacidade funcional
nas atividades da vida diaria (AVDs), nas tarefas instrumentais da vida diaria (AIVD) e na
qualidade de vida.

A entrevista consistiu em questionamentos basicos, apoiados nos objetivos do estudo
oferecendo espaco para discussdes e interrogacoes, para que de forma espontanea pudessem
passar sua linha de pensamento e as experiéncias vividas dentro das praticas e registra-se que
as respostas das senhoras participantes gravadas foram transcritas na integra.

A entrevista teve inicio com perguntas sobre informacdes gerais, como buscar saber o

gue € ser idosa para a senhora. Obtiveram-se as seguintes respostas:

Margarida: “depois de um longo tempo de vida, eu acho que é muito bom né, poder
aproveitar esse tempo, que a gente tem agora né, tranquilo isso ali e é muito bom também”.
Perola “é muito, muito bom eu me sinto muito feliz, COMO uma crianca, tem bastante
atividade, muita coisa, muita experiéncia adquirida”.

Florinda: “ser idosa é uma pessoa que precisa de carinho, dos filhos, dos amigos, porque as
pessoas idosas elas ndo tem aquela, se elas ndo tiver carinho, ndo tem aquela alegria, ndo
tem aquela disposicéo, entdo ela tendo carinho, com fé em Deus ela vence, e € 0 que eu to
vencendo, através de ajuda do professor, através de ajuda dos meus filhos, a minha casa ta
sempre cheia de gente, entdo é por ai.

Violeta: “idoso chega uma idade, que passou dos 50 anos, mas eu ndo me sinto idosa, me
sinto jovem, sempre com alegria, mas com muita experiéncia de vida”.

Jasmin: “sei que ser idosa, é uma pessoa que ja viveu bastante né, cuido dos filhos, cuido do
marido, e esta prosseguindo né, fazendo os exercicios, fazendo academia, entdo pra mim ser

idosa é uma alegria.
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A partir das respostas verifica-se que a maioria demonstra uma alegria em viver,
motivadas, gostam do seu cotidiano, valorizam os amigos e a familia. Florinda destacou em
sua fala a importancia da fé, do carinho que recebe o que acredita-se ser fundamental para a
pessoa idosa. Violeta demonstra em sua resposta que nédo se vé idosa, mas jovem e que chegar
a essa idade representa experiéncias que adquiriu, percebendo ser uma resposta positiva de
andlise de vida. Nesse contexto Freitas et al., (2010, p. 409) esclarece que compreende-se:

A velhice é um processo complexo de alterages na trajetoria de vida das pessoas.
Cada contexto tem suas particularidades que vao alterar o estilo de vidas de cada um
com isso, os modos de revelar o significado da velhice e processo de envelhecer
para os idosos dependerdo de como viveu essa pessoa e como fazem as adaptacdes e
enfrentamentos cotidianos. A repercussdo do envelhecer é respondida por eles de
maneira diferente, dependendo da histéria de vida pessoal, da disponibilidade de
suporte afetivo, das redes sociais, do sistema de valores pessoais e do estilo de vida
adotado por cada um.

Seguindo nesta linha de informacGes gerias e pessoais perguntou-se sobre os aspectos
positivos e negativos nessa faixa de idade. As participantes contribuiram com as

seguintes respostas:

Margarida: “entdo positivo que a gente ganha muita experiéncia né com certeza né, tanto
nas atividades quanto no dia a dia né, é muito bom chegar nessa faixa etaria, € bem tranquilo
mesmo, negativo, negativo assim que eu queria dizer, ndo né, sendo que as limitacfes que a
gente tem isso é natural da vida né entdo ndo vejo isso como ponto negativo, € um ciclo
normal da vida né, entdo ¢ isso ai”.

Perola: “dificuldade nos meus fisicos né, nem todas as coisas eu posso fazer, mas eu me sinto
bem nas atividades que faco entdo isso sdo pra mim o positivo e negativo”.

Florinda: “entdo nessa faixa de idade eu até tem hora que eu falo pro meu esposo, vejo
minhas flores, mas ndo posso cuidar, porque eu ndo enxergo, NAo possO pegar peso, até o
médico ja falo que ndo posso pegar mais de 5kg, e também tem até vez que vou lavar roupa a
coluna doi, tem vez que to cozinhando e a coluna doi, tenho que parar, to andando de
bicicleta doi as pernas, mas € assim que ando com fé em Deus, e meu lado positivo é a
experiéncia que ja vivi, por ter criado bem meus filhos, e ter saude até hoje.

Violeta: “eu acho que enquanto estd se movimentando e estd trabalhando estd bem, isso é
positivo pra mim, como disse ter experiéncia de vida para passar para 0s outros, e negativos

acho que ndo tem”’.
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Jasmin: “ah uma fase bem positiva né, pois a gente conseguiu vencer na vida até hoje,
conseguiu tudo que precisava, conseguiu cuidar dos filhos, saiu os filhos todos bem criados,

trabalhador, entdo pra mim isso é uma forga, e eu acho que ndo tem um ponto negativo’.

Compreende-se que de modo geral todas as participantes da pesquisa fecham na
mesma linha de pensamento, que existem inimeros pontos positivos em ser idosa, tais como
as experiéncias adquiridas, como Margarida salientou, experiéncias estas conquistadas por
longos anos de vivéncias, até mesmo como Jasmin citou, que ja conquistaram tudo, ou seja a
satisfacdo em ter o dever comprido. O envelhecimento é, portanto um processo Hareven
(2011, apud STANLEY HALL, 1999, p. 13) colocam que “aprender que ser velho é
experiéncia longa, complexa e dolorosa. A cada década, o circulo da Grande Fadiga se estreita
em torno de nos, restringindo a intensidade e duracdo de nossas atividades.”

A consequéncia da vida é a velhice, e todos querem vida longa, qualidade de vida,
porque viver e tudo, porém como algo natural do ser humano o envelhecimento é um processo
e em cada fase existem encantamentos, mas também desencantamentos, assim como a
descoberta de cabelos brancos, rugas, doencas advindas desse processo, e até mesmo
sentimento de exclusdo. Florinda citou que possui muita vontade em cuidar de seus afazeres,
porém como aspecto negativo se vé muitas vezes com limitagdes do seu corpo.

Sobre vivéncias e convivéncias do dia a dia das entrevistadas, perguntou-se se
aproveitam a vida e em quais aspectos (familia, lazer, viagens e etc). As respostas

apontadas foram:

Margarida: “ndo sé familia mesmo, sou muito caseira mesmo”.

Perola: “familia, lazer, passear e ir na igreja”.

Florinda: “eu aproveito a vida, e inclusive eu tinha muito medo de andar de avido e eu dizia
pros meus filhos que se eu ficar doente vocés ndo me coloque num avido que eu posso tar
morrendo que eu vo abrir os olhos e vo sair do avido (risos), a minha vida é assim, mas um
dia precisei viajar, peguei a biblia, li em Tobias, e fui tudo tranquilo, gosto de ficar com meus
filhos também ™.

Violeta: “ah com a familia”.

Jasmin: “familia, lazer, junto com meus filhos”.
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Todas foram unanimes em relatar que aproveitam a vida junto da familia
principalmente, e na resposta de Florinda percebe-se a superagéo de medos que acredita-se ser
um desafio para a pessoa idosa.

Em relacdo aos aspectos pessoas, perguntou-se se existe a preocupacao para com a

autoestima, sendo que responderam:

Margarida: “com certeza né (risos), tem que se preocupar né se ndo... com certeza’.

Perola: “ah tomar banho bastante, andar sempre limpinha, cuido do meu cabelo, eu me
gosto”.

Florinda: “nem tanto, s6 que eu gosto de arrumar unha, gosto de arrumar cabelo, eu sou
assim, sou muito simples, e eu quero ficar assim, e penso assim que, ta na biblia que néo
podemos ter muita vaidade pra seguir os caminhos de Deus, porque Deus é muito simples e
Deus me dar dom pra eu ser assim”.

Violeta: “sim, me preocupo bastante”.

Jasmin: “ah eu me preocupo muito, gosto de me cuidar, sair bem arrumada, meu marido

’

gosto, meus filhos também ™.

A partir das respostas, € notério que ambas as senhoras trazem a preocupacdo com a
autoestima, pois embora tenham idade elevada, ainda percebe-se a consideracdo em valorizar-
se, por estar na “flor da idade”, e pondera-se que devem aproveitar sim e zelar por cuidados
sempre, até porque autoestima ndo é apenas estético, mas é bem-estar, e satde, é qualidade de
vida. Que a velhice possa sO trazer coisas positivas, e, embora nas respostas nenhum dos
entrevistados tenha mencionado, mas a autoestima elevada também pode acarretar a
motivacao de praticarem e continuarem nos exercicios fisicos.

Percebe-se que na velhice é importante viver e viver a vida com qualidade e mediante
as respostas sobre autoestima veio a indagacdo sobre quando se sentem mais felizes, e

responderam que:

Margarida: “ahh sempre quando a gente ta em atividade né, sempre em atividade a gente se
sente mais feliz né, logico né”.

Perola: “quando to com saude, quando to passeando, trabalhando, fazendo meu servigco de
casa, minhas atividades”.

Florinda: “olha geralmente, obrigada senhor por eu ser feliz, eu deito feliz, levanto feliz, eu

tenho meu esposo que me faz muito feliz porque ele faz tudo pra mim e os meus filhos também
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gostam muito de mim me respeita, ndo tem uma hora que ndo dizem bencéo, entdo sou muito
grata pelo respeito que tenho dos meus filhos, dos meus amigos, inclusive de vocé que é meu
professor, muito carinho.”.

Violeta: “quando estou com os amigos, na igreja com os amigos, com oS irmdos, com a
minha familia”.

Jasmin: “me sinto mais feliz, quando estamos todos juntos, eu esposo, meus filhos, entdo me

sinto muito feliz”.

A felicidade na velhice é de grande importancia, pois a partir dela verifica-se que se
sentem motivadas a continuar, a superar obstaculos que por ventura chegam nesta idade,
como apontado por Margarida e Perola no que tange a capacidade funcional. Todavia
questdes como as apontadas pelos sujeitos sdo interessantes, pois refletem na maneira como
vivem, logo um dos elementos mais importantes da vida do ser humano, € a prépria vontade
de viver, se sentirem felizes todos os dias, e percebe-se que neste caso procuram superar
desafios como buscar uma melhora em sua qualidade de vida através de atividades regulares
na promocao de saude. Ferreira (2003, apud CALVINHO; LIRA, 2008-2012, p. 11) afirmam

que:

A préatica regular de exercicio fisico proporciona aos idosos beneficios como:
aumento da capacidade aerdbia, aumento da ventilagdo voluntaria, melhora da
flexibilidade, diminuigdo da resisténcia vascular, reducao de concentracdo lipidica,
entre outras a sua pratica gera uma melhora significativa na qualidade de vida.

Hoje em dia percebe-se que muitos idosos ndo vivem mais simplesmente por viver,
mas esperam passar por coisas interessantes, novas, ter uma vida melhor, e a familia como foi
apontado pela maioria é importante neste processo, bem como ter o convivio social o que
favorece e melhora a qualidade de vida nessa idade.

Na sequéncia da entrevista apontou-se para as questdes sobre a qualidade de vida,
perguntando se existe a preocupacdo para com a sua saude e o bem-estar, onde se obteve

as seguintes respostas:

Margarida: “sempre, tem que se preocupar, sempre fui uma pessoa que teve Muitos
problemas de saude, desde muito jovem, entdo 0 negdcio € se preocupar mesmo cada vez
mais”.

Perola: “sim me preocupo, por isso sempre faco exercicios, sempre me preocupando”.
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Florinda: “sim me preocupo muito, principalmente com minha coluna, entdo me preocupo
muito com minha saude, entdo tudo vou em oracgdo, para que eu sempre tenha salde, mas eu
me preocupo muito sempre em me cuidar”.

Violeta: “sim me preocupo bastante, me cuido bastante”.

Jasmin: “ah me preocupo muito, fico preocupada quando fico doente, ja corro na UBS pra

ver o que tenho, por isso faco as atividades”.

Diante das respostas, analisa-se que de uma forma ou de outra cuidam da sua salde,
do seu bem estar, quer seja através da realizacdo dos exercicios fisicos, da oracdo, dos
cuidados médicos, bem como das atividades que realizam todos os dias. Assim sendo, é
importante enfatizar a importancia de praticar exercicios fisicos, como apontado por Perola,
para a qualidade de vida, e para que possam se sentir mais fortes e seguras para a realizacdo
das atividades da vida diéaria.

Perguntou-se aos sujeitos participantes da pesquisa se praticam exercicio fisico, caso

“sim”, quantas vezes na semana, na qual responderam que:

Margarida: “diariamente, diariamente”.

Perola: “sim, 3 vezes por semana”.

Florinda: “sim, 3 vezes na semana na parte da manha’ .
Violeta: “é as 3 vezes que vou treinar”.

Jasmin: “sim, 3 vezes por semana”.

Todas as participantes afirmam que praticam exercicios fisicos, na sua maioria trés
vezes por semana, como ja haviam apontada quando da realizacdo da avaliacdo (anamnese), e,
portanto é importante ressaltar a importancia da pratica de exercicios fisicos regulares, pelo
fato de que existe uma grande vantagem na prevencdo de doencas relacionadas ao
envelhecimento, além de promover o fortalecimento global do corpo, melhorando
fundamentos importantes nesse processo da vida, como a capacidade aerdbica, muscular e
Ossea entre outros inimeros exemplos benéficos por adotar e/ou manter um habito saudavel e
regrado com a pratica de exercicios fisicos.

Sabendo da importancia dos exercicios fisicos para os idosos, considerou-se relevante
perguntar sobre quais exercicios fisicos realizam e aonde os realizam. As respostas foram

as seguintes:
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Margarida: “entdo é no gindsio na parte da manhd sempre, e a tarde e na rua dai,
pedalando na rua”.

Perola: “no ginasio Jardim das Palmeiras, alongamento, caminhada, gindstica, bastante”.
Florinda: “No gindsio, Jardim das Palmeiras, temos alongamento, caminhada, e no eldstico,
e nos bastdo de madeira, firmeza nas pernas, e levanta os bragos, olha o professor ele
trabalha bem com as pessoas idosas, e é com carinho, carinho mesmo, que Deus sabe o
carinho que ele tem, eu acho nao, é um filho de Deus, pela paciéncia que ele tem com nos”.
Violeta: “é no gindsio das Palmeiras, as 3 vezes por semanas, com alongamentos e trein0s
de bragos e pernas, a ginastica que o professor Lucas nos passa”.

Jasmin: “realizo os exercicios no gindsio de esportes em frente a minha casa’.

Pela andlise das respostas verifica-se que a referéncia dada foi pela participacdo como
sujeitos na pesquisa do programa de treinamento funcional aplicado como instrumento desse
estudo, no ginasio do Jardim Palmeiras, e, somente a Margarida colocou que realiza todas as
manhas exercicios fisicos e que a tarde pedala na rua.

Na pratica dos exercicios fisicos, € importante 0 acompanhamento do profissional de
Educacdo Fisica que auxilia com um planejamento adequado para as caracteristicas de cada
sujeito para a promogdo da saude, e, além de planejar, supervisiona e coordena 0s programas
para o publico alvo, portanto, se faz necessario em todo tipo de préatica de exercicios fisicos a
presenca de um profissional capacitado para orientar as atividades a serem realizadas.

Araujo (2014, p. 17) explica que “o exercicio fisico sem a orientacdo adequada pode
gerar problemas, como lesbes, exercicio inadequado para o objetivo e/ou para o individuo,
falta de motivacdo, podendo ir a problemas mais sérios, como doencas hormonais e
fisiologicas”. Desta forma, para o publico idoso, bem como para o publico em geral ¢
necessario sempre o acompanhamento e orientacdo de um profissional de Educacdo Fisica
capacitado.

Sabendo-se da importancia do profissional de Educacdo Fisica, perguntou-se para as
idosas, se as mesmas tém o acompanhamento e a orientacdo de um profissional de

Educacéo Fisica, onde responderam que:

Margarida: “tenho sim, na parte da manhda sempre tem professor”
Perola: “sim temos, um professor que esti sempre nos ajudando, passando exercicios,

cuidando da gente”
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Florinda: “sim temos um professor que nos ajuda, e nos corrigi, que esti ajudando muito a
gente nos dias de treino la no gindsio”

Violeta: “sim temos ld no gindsio nos dias de treino o Lucas que é o professor e nos ensina
tudo”

Jasmin: “sim tem um profissional e ele é muito bom”

As respostas foram afirmativas, onde apontaram a sua participacdo, o local da
realizacéo e o professor (o0 sujeito na funcdo de pesquisador que foi considerado profissional
de Educacgdo Fisica) do programa de treinamento funcional em circuito. Mediante as duas
ultimas perguntas, analisa-se que além da realizacdo do programa aplicado para esse estudo,
as participantes, fora a Margarida, ndo apontaram nenhuma pratica de exercicio fisico.
Infelizmente, por esse lado é fatidico lembrar que com inimeros avancos da tecnologia € cada
vez mais comum a sociedade estar exposta a confortos, comodidades entre outros e esquecem
da importéncia da pratica da exercicios fisicos para manutencdo a uma melhora na qualidade
de vida, dado que a inatividade fisica é um fator de risco para o desenvolvimento de doencas,
em razdo disso fica claro o qudo se faz necessario a insercdo da pratica de exercicios fisicos
em meio ao cotidiano das pessoas em geral, bem como para o publico de idosos e com a
orientacdo de um profissional de Educacdo Fisica habilitado para mesma.

Objetivando-se saber o que pensam sobre realizar exercicios fisicos, para o
desempenho nas suas atividades diarias (AVDs) perguntou-se sobre qual a importancia da
pratica de exercicios fisicos regulares para a melhora no desempenho de suas atividades
cotidianas, obtendo-se as seguintes respostas:

Margarida: “entdo o que melhorou bastante que eu percebo assim, é na for¢a ai, no caso né
eu sentia muita canseira também nas atividades normal do dia a dia, domésticos e depois que
comecei a fazer exercicios isso mudou, eu ndo sinto mais aquela canseira, como eu sentia
isso melhorou muito, ajudou muito meu servico no dia a dia ai da casa.

Perola: “tem muito, muito mesmo me ajudado, e eu preciso ir cada vez mais ainda (risos)” .
Florinda: “muito depois que eu peguei pra fazer essas instrugoes, eu melhorei bastante
mesmo, eu ndo tinha coragem pra trabalhar, a coluna doia mais, e agora depois que eu
peguei pra fazer esses treinos melhorou tudo, fiquei com muito animo”’.

Violeta: “ah me sinto bem melhor comparado a quando ndo ia, melhorou tudo em mim ndo

tenho o que reclamar”.
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Jasmin: “me ajudando muito, eu sentia muita dor né, no brago nas pernas, e agora me sinto

muito bem”.

Verifica-se que as participantes da pesquisa referiram-se ao programa de treinamento
funcional em circuito, colocando que obtiveram grandes melhorias apds ter iniciado as
atividades, afirmaram que houve significante melhora como, por exemplo em relagdo as dores
nos bragos e pernas, dita por Jasmim; Florinda mencionou que sua coluna a impossibilitava de
trabalhar e que ap0s a realizacdo dos exercicios fisicos, sentiu grande melhora; J& Margarida,
citou que sentia muito cansaco no dia a dia, e hoje isso mudou. E, em relagdo aos beneficios e
aspectos positivos apontados, Monteiro; Evangelista (2012, apud SOUSA, 2013 p. 02)

expdem que:

Tem sido recomendado que o idoso pratique atividade fisica como forma de manter
sua funcionalidade. Dentre as atividades mais praticadas, encontram-se a gindstica,
caminhada, hidroginastica, danca, dentre outras. Entretanto, na atualidade, uma das
alternativas para atingir melhorias na funcionalidade é a utilizagdo do Treinamento
Funcional (TF).

Mencionando-se que os exercicios fisicos regulares podem trazer inumeros beneficios
para as pessoas, e em especial para os idosos e querendo conhecer o0 que sentem as
participantes da pesquisa perguntou-se sobre quais 0s beneficios que a pratica de exercicios

fisicos regulares proporciona a sua saude. Os sujeitos participantes responderam que:

Margarida: “ah mudou a respiracgdo, falo aquela canseira que eu tinha isso mudou né, essa
canseira mudou consideravelmente eu ndo vou dizer que sarou mas deu uma melhorada boa
mesmo, nessa parte ai”.

Perola: “a minha for¢a melhorou muito, até para fazer as coisas aqui em casa, me sinto bem
melhor, minha respirag¢do também”.

Florinda: “proporciona, é ajuda na pressao, ajuda na respiragdo, ajuda que ela trabalha
nos nervos, ajuda direita a coluna”.

Violeta: “fodos que eu tenho feito ali tem me ajudado bastante, melhorado minha pressao,
minhas dores no corpo, que é da idade né (risos) entdo assim ajuda em tudo”.

Jasmin: “conheco, principalmente as caminhadas, me ajuda na respiragdo, a manter sempre

bem a minha saude, e agora esses exercicios que nos vamos no gindsio” .
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Na prética de exercicios fisicos regulares, referindo a participagdo no programa de
treinamento funcional em circuito relataram beneficios com melhora significativa para a
salde, nas dores do corpo, respiragdo e no caso da pressao arterial. Matsudo (2001) relata
sobre a necessidade do estimulo da atividade regular apds os cinquenta anos, mesmo que 0
individuo seja sedentério, visto que a manutencgdo de atividade fisica regular ou a mudanca a
um estilo de vida ativo tem um impacto real na longevidade.

Buscando conhecer o que as participantes da pesquisa realizam no seu dia a dia,
perguntamos, quais eram as atividades vida diaria (AVD) que executam, onde se obteve

as seguintes respostas:

Margarida: “fazendo tudo dentro da casa né, me locomovendo, arrumando tudo, mantendo
a ordem né”’.

Perola: “fazer comida que eu gosto muito, andando sempre pela casa me locomovendo”.
Florinda: “eu ando pela casa cedo, saio da cama, fagco minha higiene todo dia, que eu me
cuido muito, escolho minhas roupas para sair, para ir nos dias fazer atividades, essas coisas
normais das pessoas”.

Violeta: “tudo, acordo cedo ando pela casa pra ver o que tenho que fazer no dia, escovo 0s
dentes, tomo meu café, tomo banho, escolho a roupa, assim faco tudo isso”.

Jasmin: “faco de tudo pela casa, desde cedo acordo bem cedo, escovo os dentes, me arrumo,

tomo banho essas coisas, depois vejo o que eu tenho pra fazer”.

Constata-se que as respostas foram parecidas no sentido de afirmarem que as
atividades sdo rotineiras e habituais. As atividades da vida diaria de modo geral dos sujeitos
participantes envolvem afazeres domésticos, demonstrando que os realizam sem dificuldades,
0 que acredita-se ser facilitado através dos exercicios fisicos de treinamento funcional em
circuito para manter as capacidades funcionais dos sujeitos para que continuem com suas
atividades de forma tranquila e sem problemas futuros.

Também perguntou-se sobre quais sdo as tarefas instrumentais da sua vida diaria

(AIVD) com as quais se envolvem no seu dia a dia, respondendo que:

Margarida: “entdo o servigo da casa fazer almogo, que eu trabalho a manhd inteira, depois
que vou ao ginasio, a manha inteira tomo banho depois, a tarde que eu tenho um pouco de
folga dai”.
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Perola: “muitas coisas eu dou conta sozinha né, ver as contas pra pagar, as vezes minha
filha me ajuda mas geralmente faco sozinha, fazer compras, mexer no telefone também .
Florinda: “eu lavo a roupa, eu cozinho, saio andar sozinha, vou fazer compras, além disso,
qguando levanto faco instrucéo fisica, nas pernas nos bracos, na cama mesmo, do jeito que o
professor ensinou, faco pintura também, fagco croché essas coisas .

Violeta: “faco compras, preparo a comida ando de bicicleta”.

Jasmin: “lavo, passo roupa, fa¢o almoco, saio de bicicleta, faco as compras da casa essas

coisas normais do dia a dia”.

Observa-se através das respostas que realizam atividades tais como pagar as contas,
fazer compras, cozinhar, lavar, passar roupa, fazer croché, Violeta e Yasmim também
colocaram que andam de bicicleta e dentre outros programas individuais, verifica-se realizam
as atividades com certa independéncia, responsabilidade e cuidado para com sua familia,
sendo possivel perceber que demonstram muita forca ainda para trabalhar. Pinheiro et al.,
(2004, apud BORGES; MOREIRA, 2009, p. 567), expbe que “a pratica de atividade fisica
promove além da prevencao, a reabilitacdo da saude do idoso, pois acrescentam melhoras a
aptiddo fisica, e consequentemente, facilita a manutencdo de bons niveis de independéncia e
autonomia para as atividades da vida diaria”.

Para agregar as discussdes acerca da tematica desse estudo aplicou-se um programa de
treinamento funcional em circuito para saber dos beneficios relacionados a realizagdo das
atividades da vida diaria, portanto, perguntou-se para as participantes se 0 mesmo contribuiu
para melhorar as capacidades de forca, equilibrio e coordenacdo motora. As respostas

das participantes foram:

Margarida: “for¢a: sempre, mudou bastante isso dali, deu uma melhorada boa, equilibrio:
tranquilo, tranquilo mesmo, coordenacdo motora: também ndo tenho problema nenhum.
Entdo é quando eu ia passar pano pela casa, por exemplo, 14 no servico doméstico que é o
que eu fago eu sentia um certo desconforto, e isso mudou, hoje eu ndo tenho mais esse
problema, eu sentia muita tontura e hoje eu ndo tenho mais isso mudou”.

Perola: “forca sim, equilibrio também e coordenacdo também, antigamente eu sentia muitas
dores né no corpo, no nervo, agora nado, ultimamente ndo sinto mais, dor de coluna, ndo

tenho mais, equilibrio dentro da casa, ao caminhar muito bom”.
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Florinda: “sim melhorou muito esses trés, de primeiro eu ndo podia fazer nada, agora s
quando vou cozinhar a minha coluna doi um pouco, mas o resto forca pra fazer tudo eu
melhorei”.

Violeta: “melhorou for¢a, equilibrio e coordena¢do também, equilibrio até mesmo nas
atividades eu tinha dificuldade e notei que melhorou muito e forga, todos que movimenta o
corpo, tudo me ajudo em casa, me senti bem melhor, tinha dor nos bragos e hoje néo tenho
mais .

Jasmin: “forca contribuiu muito, em casa no dia a dia nossa como me ajudou, equilibrio

bem também, coordenacdo também, nos proprios exercicios que passa, eu errava lembra, e

hoje consigo fazer melhor, fiquei muito contente”.

Os sujeitos participantes da pesquisa, foram unanimes em responder que melhoram
significativamente a questdo de forca, equilibrio, e coordenacdo motora. Margarida afirmou
que com o programa de treinamento funcional em circuito notou diferencas significativas na
sua forca, coordenacdo motora e equilibrio, visto que em suas atividades domésticas no que
antes sentia dificuldade, como citou “desconforto”, hoje percebe substancialmente essas
mudangas, principalmente no quesito forca, que utiliza para fazer seus afazeres em casa.
Pérola citou melhorias em questdes de dores em todo o corpo, o que antes era um empecilho
em suas atividades rotineiras, e 0 equilibrio, fundamento importante j4 que nesta faixa de
idade a prevencdo de quedas deve ser trabalhada também. J& Florinda antes das atividades
sempre comentava sobre seus problemas de coluna, tanto posturais quanto ao realizar
atividades com carga, a mesma explicou em sua resposta que antes ndo conseguia realizar de
forma tranquila seus trabalhos domésticos e principalmente ter forca para trabalhar, embora
sua coluna ainda apresente algumas dores, sendo que € um processo gradativo.

Mesmo que comprovado que a pratica de exercicios fisicos tem seus inumeros
beneficios, é importante 0 empenho das mesmas tanto nos exercicios fisicos quanto fora deles,
na realizacdo das atividades da vida diaria, respeitando seus limites para que ambos se tornem
grandes aliados a prevencéo de problemas que sdo normais decorrentes desta faixa de idade.

Violeta assim como as demais participantes também confirmou que a pratica de
exercicios fisicos foi essencial para melhorar seus movimentos que antes possuia dores ao
realiza-los, o aumento de forca e em consequéncia melhorou nos seus afazeres domésticos,
assim como Jasmin também apontou que sua rotina melhorou, e apontou que as dificuldades

que encontrava na realizagdo dos exercicios fisicos na coordenacdo motora, equilibrio e de
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forca em executar os movimentos, que o professor ajudou e hoje consegue fazer melhor,
salientando sobre o seu contentamento em realizar as atividades sem dores.

Mediante as respostas dos sujeitos como feedback positivo quanto aos resultados que
obteve-se através do programa de treinamento funcional em circuito, coloca-se que dentre
todos os fundamentos a que mais apresentavam dificuldades, tanto na execugdo como na
questdo da evolucdo pos treino foi a coordenacdo motora visto que em algumas situacGes
declaravam possuir dificuldades desde a infancia e sustenta-se dizer que os resultados foram
menores comparado aos outros fundamentos que substancialmente percebeu-se no decorrer
das aulas grande diferenca comparando-se ao inicio do programa de treinamento funcional em
circuito aplicado. Entretanto como ja apontado, coloca-se que o treinamento funcional traz
inimeros beneficios Campos; Coraucci Netto, 2004 ( apud, Gléria e Sandoval; Monteiro e
Evangelista, 2011 p. 232), expde que o treinamento funcional traz ‘“beneficios na
propriocepcdo, forga, flexibilidade, resisténcia muscular, coordenagdo motora, equilibrio e
condicionamento cardiovascular”.

As respostas das participantes, em suma, sdo muito direcionadas ao programa de
treinamento funcional em circuito, mesmo assim, perguntou-se especificamente sobre quais
sdo os beneficios da pratica para qualidade de vida do idoso que vocé atribui mediante
sua participacdo no programa de treinamento funcional em circuito. As respostam

foram:

Margarida: “ah isso contribui e muito né, isso muda bastante mesmo o psicologico da gente
muda muito né”.

Perola: “o treinamento ajudou bastante em varias coisas no nosso corpo né, me sinto melhor
ao caminhar, minha for¢a meu corpo ndo doi mais tanto”.

Florinda: “ah o treinamento ajudou muito, como eu disse antes, minha pressdo, as minhas
dores sdo bem menores agora, eu ndo fico mais reclamando de dores, entdo o treinamento
que eu fago so tem me ajudado até hoje a minha saude”.

Violeta: “ajuda na savde, senti mais disposi¢do, parece que quando a gente levanta da cama
e ndo faz exercicio acorda tudo travado, e quando pratica exercicios, ta tudo tranquilo,
nenhum problema entdo pra mim so ajuda no idoso”

Jasmin: “ah senti muita melhora né, principalmente nos servigos do dia a dia, dependendo o

que eu ia fazer sentia dores, nos bragos e pernas hoje ndao tenho mais isso”.
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Pela anélise das respostas verifica-se que os sujeitos participantes reafirmam muito as
questBes apontadas sobre os beneficios da préatica regular de exercicios fisicos, acrescentando
questdes relacionadas a disposi¢do para participar do treinamento, assim como 0 empenho das
mesmas em buscar superar os desafios e dificuldades que enfrentam no dia a dia advindos do
processo natural de envelhecimento.

Perguntou-se para as idosas que relatassem por quais motivos participaram do

programa de treinamento funcional em circuito, responde que:

Margarida: “entdo eu ndo tava assim pensando em participar das aulas, mas em uma
consulta que eu fui, fui convidada, participei daquele dia da aula, gostei e ndo parei mais, e
isso faz anos ja’'.

Perola: “eu fui convidada né, e dai eu fui la cheguei la gostei e continuei, estou la até hoje”.
Florinda: “eu tive uma amiga, dona Conceig¢do, professor saber quem ela é, a menina do
posto também me convidou, e de muito me convidarem um dia eu resolvi ir e fui”.

Violeta: “porque eu senti que eu precisava né, e sempre minhas amigas me chamavam e eu
nunca ia, até que chego um tempo e decidi ir, e fui e gostei e hoje me sinto muito bem, pra
mim se eu puder nunca parar melhor ainda (risos)”.

Jasmin: “ah os meninos da agente de saude, vieram primeira vez e convidaram nos,
chamaram as vizinhas, pra ir nesses exercicios que tinha ali, ai quando comegou a gente ia,
depois quando nao tinha professor, nés iamos sozinhas e faziamos o que a gente lembrava, eu

e mais as vizinhas, porque eles entraram de férias e pararam mas nés ndo”.

Verifica-se pelas respostas que as senhoras participantes se referiram pela participacédo
nas atividades desde a realizagdo do estagio supervisionado da disciplina de “Estagio
Supervisionado em Educagdo Fisica I Bacharelado” que aconteceu no 6° semestre, onde
dentre as respostas colocam que foram convidadas por terceiros, que gostaram, oportunidade
na qual conheceu-se as senhoras que foram convidadas a participar desse estudo. Analisa-se
gue os motivos de participarem desse estudo se justificam pelo trabalho realizado ja enquanto
estagiario, e principalmente por estarem notando diferencas funcionais desde a época que
conheceram as atividades, mencionando através de respostas anteriores da entrevista que as
melhorias estdo continuando a acontecer.

Mediante as vivéncias e experiéncias na participacdo do programa de treinamento
funcional em circuito, considera-se relevante perguntar se gostaram de participar do

programa. Apresentam-se as respostas:
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Margarida: “gostei e muito de participar e espero nunca acabar as atividades pois me faz
muito bem, é uma terapia, conheci novas pessoas fiz amizades é muito bom”

Perola: “gostei muito estou perto de amigas que conheg¢o a muito tempo, aprendi novos
exercicios com o professor, e minha saude s6 melhorou depois disso”

Florinda: “gostei muito de participar, me sinto muito bem”.

Violeta: “sim gostei muito, muito mesmo, aprendi os exercicios, estou perto de pessoas que
conhego, fico feliz com isso”.

Jasmin: “ah gostei, foi muito bom”.

De modo geral todas gostaram de participar do programa de treinamento funcional, e
percebe-se que se animaram com as atividades, pois analisa-se através da entrevista como um
todo, gque sentiram mudancgas extremamente positivas no corpo, para com sua Saude e
qualidade de vida.

Considera-se importante saber com as participantes se em algum momento das
atividades do programa de treinamento funcional em circuito acreditaram que nao
conseguiriam realizar os exercicios, as mesmas responderam que:

Margarida: “no inicio né (risos) eu era assim tdo travada tao como diz, tdo sedentdria eu
achava que ndo ia dar conta e gracas, venci né, to dando conta do recado, tanto é que gostei
deu resultado e ndo parei, muito bom”.

Perola: “muitas vezes, subi a escada, era muito dificil pra mim, o elastico também no comeco
era dificil ”.

Florinda: “é nos principios, eu achei muito dificil, e até agora eu ndo acho mais, os
exercicios no elastico eu tinha medo, mas depois que o professor me ensinou, eu adoro fazer
eles”.

Violeta: “do elastico, eu achei que ndo conseguiria, achava que iria cair, depois aprendi ele
foi tranquilo, e hoje gosto muito, me da muita for¢a”

Jasmin: “no comego eu pensei em desistir, porque eu chegava em casa doia as pernas, doia
0s bragos, Nossa Senhora, eu falei meu Deus ndo vou conseguir né, mas ndo era isso, quando
é a primeira vez vocé fica toda entrevada né, ai vocé comeca a fazer, se movimentar, igual
falei pra vocé, depois que comecei a fazer essa dor na minha perna ndo existe mais, isso por

causa dos exercicios”.
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De todos os exercicios realizados, pode-se perceber que o elastico (TRX) foi o que
mais sentiram dificuldade na execugdo e também, pelo medo por se tratar de um aparelho que
€ uma novidade para as participantes da pesquisa, e também exige mais de quem for pratica-lo
guanto a sua maneira correta de utilizar, e também Perola citou a questdo de subir as escadas,
no qual a realizacdo do mesmo pede forca dos praticantes e como ndo praticavam exercicios
fisicos, tinham receio no comeco do programa de treinamento funcional.

Por fim, perguntou-se sobre se indicariam o treinamento funcional em circuito do

qual participaram para algum amigo/parente, sendo que responderam:

Margarida: “com muito prazer, sempre, sempre convidando, faz bem pra mim faz bem pros
outros ne, nunca vou deixar de convidar”.

Perola: “sim indicaria, é interessante né para que as pessoas tenham a mesma experiéncia
que eu tenho”.

Florinda: “sim, jd indiquei bastante, mas com toda certeza eu indicaria”.

Violeta: “sim, com certeza”.

Jasmin: “indicaria, a todos elas, minhas amigas que encontro eu sempre indico, mas tem

muita gente que ndo vai né, se chama, chama mas ndo vai né, mas a gente faz a parte da

gente’”.

Em relacdo as respostas € notavel que ndo s6 os exercicios fisicos trouxeram
resultados positivos, mencionadas pelas participantes nas respostas de outras perguntas, mas
que a pratica do mesmo trouxe prazer e bem estar, colocando que indicariam sim a outras
pessoas, como relata Perola, que gostaria que outras pessoas tivessem a mesma experiéncia

que a ela teve.



CONSIDERACOES FINAIS

Procurou-se mostrar atraves deste trabalho de estudo e pesquisa que o treinamento
funcional em circuito pode ser uma ferramenta de trabalho de relevancia para a pratica de
exercicios fisicos para a pessoa idosa, pois 0s exercicios fisicos aproximam-se das atividades
da vida diaria (AVDs) e das atividades instrumentais da vida diaria e (AlVD), amenizando a
perda de forga, equilibrio e a coordenagdo motora podendo melhorar as capacidades
funcionais, influenciando de forma direta na melhoria da saude e na qualidade de vida geral
do idoso.

No estudo visou-se conhecer 0s aspectos situacionais e pessoais avaliados através da
aplicacdo do questionario de avaliacdo (anamnese), onde 0s sujeitos participantes da pesquisa
mostraram que tem autoestima elevada, se dizem felizes, se sentem Uteis no seu cotidiano e
gue buscam realizar exercicios fisicos para obter uma melhor qualidade de vida, cada uma
dentro de sua individualidade e seus limites corporais, buscando desta forma salde e bem
estar. Entretanto, nas suas respostas ndo escondiam os problemas naturais decorrentes do
processo de envelhecimento assim como as formas de prevencdo para diminuir esse processo
gradativo, e exemplificaram que também além das praticas rotineiras de atividades do dia a
dia, procuravam se ocupar de outros tipos de atividades, como de cunho motor, cognitivo e de
socializagdo em seus respectivos momentos de lazer, que auxilia e influéncia de forma
positiva no processo de prevencdo de deméncias, algo natural nesta faixa de idade.

Sobre os beneficios alcangados pelas idosas através da pratica do programa de
exercicios de treinamento funcional em circuito para melhora da qualidade vida, pode-se

concluir através das respostas dos sujeitos participantes que a pratica do mesmo proporcionou
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excelentes condigdes de desenvolver a capacidade funcional, citando beneficios tais como o
aumento de forca o que possibilita realizar suas atividades de vida diaria sem maiores
impasses, bem como melhorias em equilibrio e coordenacdo motora, que em consequéncia
acredita-se que diminuem os efeitos naturais do envelhecimento bem como conseguem elevar
de forma significativa sua independéncia em suas atividades cotidianas.

Averiguou-se que os efeitos do treinamento funcional em circuito na contribuigdo para
melhorar as capacidades fisicas de forca, equilibrio e coordenacdo motora influenciaram na
qualidade de vida e na melhora da capacidade funcional das idosas, onde colocaram que
perceberam ap0s a préatica grandes mudancas relacionadas a aumento de forca, diminuigéo de
dores no corpo, maior capacidade respiratoria e regulamentacdo da pressdo arterial, fatores
importantes para a promogdo de salde e da qualidade de vida, sabendo-se que isso reflete em
um envelhecimento mais ativo e principalmente mais independente.

Em relacdo se a pratica do treinamento funcional em circuito houve proveito na
capacidade funcional da pessoa idosa de realizar as atividades da vida diaria (AVDs) e, as
tarefas instrumentais da vida diaria (AlIVD), verificou-se que apds comecarem a realizar as
atividades do treinamento funcional em circuito notaram significativas melhorias em relacédo a
dores nos bragos e pernas, dores na coluna, e questdes posturais, que antes sentiam muito
cansaco sem grande esfor¢o realizado e apds as préaticas de exercicios fisicos aumentaram sua
capacidade aerdbica possibilitando trabalhar regularmente sem maiores empecilhos,
resultando também em melhores niveis de independéncia e autonomia para as atividades

cotidianas.

Os resultados da pesquisa permitem afirmar que de modo geral o grupo de senhoras
participantes sentiu mudancas positivas relacionadas as valéncias motoras no equilibrio e
forca e relacionado a coordenacdo motora apresentavam dificuldades no decorrer do programa
de treinamento funcional em circuito, mas que substancialmente, também aponta-se que
evoluiram e melhoraram de certa forma nessa valéncia motora.

Percebeu-se que as senhoras participantes da pesquisa sdo esforcadas, demonstraram
coragem e perseveranca, e que a idade nédo as impede de realizar suas atividades da vida diaria
(AVDs) e atividades instrumentais da vida diaria (AIVD), que acreditam serem beneficiadas
pela realizagdo de exercicios fisicos e também demonstraram relacdo de amizade,
cumplicidade, autoajuda e muita harmonia.

Reafirma-se, entretanto, que o treinamento funcional em circuito traz resultados

positivos, que a pratica do mesmo se sustenta de acordo com as leituras e a realizacdo dessa
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pesquisa trazendo os beneficios em melhorias de capacidades funcionais, que sdo importantes
no dia a dia da pessoa idosa, que naturalmente embora tenham suas experiéncias e vivencias
sabem dos processos naturais do corpo humano, onde se compreendeu que o envelhecimento
€ um processo natural e que aos poucos as capacidades funcionais vdo degradando-se, mas
com a pratica do treinamento funcional em circuito é possivel mediar esse processo assim
como prevenir eventuais doencas que podem vir a aparecer, mantendo sempre 0 corpo em
estado saudavel, envelhecer com salde, com qualidade de vida e aumentando assim a

expectativa de vida.



REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

ALMEIDA, P. M.; MOCHEL, E. G.; OLIVEIRA, M. S. S. O idoso pelo préprio idoso:
Percepcdo de si e de sua qualidade de vida. Revista Kairds Gerontologia, S&o Paulo (SP), v.
13, n. 2, p. 99-113, novembro, 2010. Disponivel em:
https://revistas.pucsp.br/index.php/kairos/article/view/5369. Acesso em: 24 de Outubro 2017.

ARAUJO, Vanessa Suligo. Beneficios do Exercicio Fisico na terceira Idade. Projeto
apresentado como requisito final para aprovacdo na disciplina: Trabalho de Conclusdo de
Curso | do Curso de Licenciatura em Educacédo Fisica do Programa UAB da Universidade de
Brasilia. - Polo de Barra do  Bugres-MT;  2014.  Disponivel  em:
www.bdm.unb.br/bitstream/10483/9581/1/2014 VanessaSuligoAraujo.pdf. Acesso em: 05 de
Novembro 2017.

ARGENTO, Rene de Souza, Vianello. Beneficios da atividade fisica na satde e qualidade
de vida do idoso. Faculdade de Educagdo Fisica, Universidade Estadual de Campinas.
Campinas, SP: 2010. Disponivel em: www.trabalhosfeitos.com/.../Beneficios-Da-Atividade-
Fisica-Na-Saude/56300145.htm. Acesso em: 02 de Novembro 2017.

BATISTA, Daniele Costa. Atividade fisica e gestacdo: salde da gestante ndo atleta e
crescimento fetal. Revista Brasileira de Saiude Materno-Infantil, Recife, v. 3, n. 2, abr./jun.
2003.

BORGES, Milene Ribeiro Dias; MOREIRA, Angela Kunzler. Influéncias da Pratica de
Atividades Fisicas na Terceira Idade: Estudo Comparativo dos Niveis de Autonomia
para o Desempenho nas AVDs e AIVDs entre ldosos Ativos Fisicamente e 1dosos
Sedentarios. Faculdade Cenecista de Osorio, RS, Brasil Motriz, Rio Claro, v.15 n.3 p.562-
573, jul./set. 2009 BIS. Boletim do Instituto de Satde (Impresso) versdo impressa ISSN 1518-
1812 BIS, Bol. Inst. Saude (Impr.) n.47 Sdo Paulo abr. 2009. Disponivel em: www.cac-
php.unioeste.br/extensao/unati/args/UNATI_14.pdf. Acesso em: 05 de Novembro 2017.

BRASIL. Ministério da Salde. Secretaria de Atencdo a Salde. Departamento de Acgdes
Programaticas e Estratégicas. Atencdo a salde da pessoa idosa e envelhecimento /
Ministério da Saude, Secretaria de Atencdo a Saude, Departamento de A¢des Programaticas e
Estratégicas, Area Técnica Saude do Idoso. — Brasilia, 2010. Disponivel em:
www.bvsms.saude.gov.br/.../publicacoes/atencao_saude pessoa_idosa_envelhecimento _v1.
Acesso em: 04 de Novembro 2017.

BEAUVOIR, Simone de. A Velhice. Traducdo de Maria Helena Franco Monteiro. Rio
de Janeiro: Nova Fronteira, 1990.
. A Velhice: uma realidade incdmoda. Sdo Paulo: Difusdo Européia,Volume, 1970.

CALVINHO Herminio Junior do Vale. Os Beneficios Da Atividade Fisica Para O
Envelhecimento. 2012. Disponivel em: https://paginas.uepa.br/ccbs/. Acesso em: 27 de
Outubro 2017



https://revistas.pucsp.br/index.php/kairos/article/view/5369
http://www.bdm.unb.br/bitstream/10483/9581/1/2014_VanessaSuligoAraujo.pdf
http://www.trabalhosfeitos.com/.../Benefícios-Da-Atividade-Física-Na-Saúde/56300145.htm
http://www.trabalhosfeitos.com/.../Benefícios-Da-Atividade-Física-Na-Saúde/56300145.htm
http://www.cac-php.unioeste.br/extensao/unati/arqs/UNATI_14.pdf
http://www.cac-php.unioeste.br/extensao/unati/arqs/UNATI_14.pdf
http://www.bvsms.saude.gov.br/.../publicacoes/atencao_saude_pessoa_idosa_envelhecimento_v1
https://paginas.uepa.br/ccbs/

85

CALVINHO, Herminio Junior do Vale; LIRA, Josélia do Socorro Neves. Os beneficios da
atividade fisica para o envelhecimento saudavel: anélise da revista brasileira de geriatria e
gerontologia (2008-2012).

CARLUCCI, Edilaine Monique de Souza; et.al. Obesidade e Sedentarismo: Fatores de
Risco para Doenca Cardiovascular. Programa de Mestrado em Promoc¢do da Salde
(PPGPS) do Centro Universitario Cesumar-UNICESUMAR, Maringa-PR, Brasil.. Recebido
em 26/setembro/2013 Aprovado em 02/abril/2013. Disponivel em:
www.obesidade sedentarismo_fatores risco_cardiovascular.pdf. . Acesso em: 24 de
Setembro 2017

CAROMANO, Fatima A; RODRIGUES, Maiza Ritomy Idee Rachel; Kerbauy. Manutencéo
na Pratica de Exercicios por 1dosos. Revista do Departamento de Psicologia - UFF, v. 18 -
n. 2, p. 177-192, Jul./Dez. 20060 presente estudo faz parte da tese de doutorado em
Psicologia Experimental, defendida no Instituto de Psicologia da USP Disponivel em:
www.scielo.br/scielo.php?pid=S0104-80232006000200013&script=sci...tIng. Acesso em: 25
de Outubro 2017.

CARVALHO, I. Fatores de risco. IN. Brasil. Ministério da salde. Atividade fisica e saude.
Brasilia, Ministério da salde/MEC, 1995.

CHEN, Janini; CALLIL, Mariana Voos; PATROCINIO Wanda Pereira; FREITAG,
Fernanda, FRUTUOSO, Jecileme Rosana Costa; FEN, Chien Hsin. A Importéncia dos
Exercicios Fisicos para o Envelhecimento Saudéavel. Uma revisdo da literatura. Revista
Kairds Gerontologia, 18(n° Especial 19), “Abordagem Multidisciplinar do Cuidado e
Velhice"), pp. 143-156. ISSN e 2176-901X. Sdo Paulo (SP), Brasil: 2015. Disponivel em:
https://revistas.pucsp.br/index.php/kairos/article/view/26638. Acesso em: 05 de Novembro
2017.

CHIZZOTTI, Antbnio. Pesquisa em ciéncias humanas e sociais. Sdo Paulo: Editora Cortez,
2003

CORRAZZA, M.A. Terceira ldade& Atividade Fisica I. ed. Sdo Paulo: 2001.

CLARK, G.S, SIEBENS, H.C Reabilitacdo Geriatrica, Sdo Paulo: Manole, cap.39 p. 1013-
1047, 2002.

FECHINE, Basilio Rommel Almeida Fechine ; TROMPIERI, Nicolino. O processo de
envelhecimento: as principais alteragcdes que acontecem com o idoso com o passar dos
anos. 20, volume 1, artigo n° 7, Janeiro/Marco 2012 D.O.I: http://dx.doi.org/10.6020/1679-
9844/2007 www.interscienceplace.org. Acesso em: 17 de Novembro 2017.

FREITAS, Maria Celia de; QUEIROZ, Terezinha Almeida; Sousa, Jaci Aurélia Vieira de. O
significado da velhice e da experiéncia de envelhecer para os idosos. Universidade
Estadual do Ceara. Fortaleza, CE, Brasil. Artigos relacionados- 2010. Disponivel em:
www.scielo.br/pdf/reeusp/v44n2/24.pdf. Acesso em: 13 de Outubro de 2017.

GERHARDT, Tatiana Engel; SILVEIRA, Denise Tolfo. Métodos de pesquisa. Universidade
Aberta do Brasil — UAB/UFRGS e pelo Curso de Graduagdo Tecnoldgica — Planejamento e



http://www.obesidade_sedentarismo_fatores_risco_cardiovascular.pdf/
http://www.scielo.br/scielo.php?pid=S0104-80232006000200013&script=sci...tlng
https://revistas.pucsp.br/index.php/kairos/article/view/26638
http://www.interscienceplace.org/
http://www.scielo.br/pdf/reeusp/v44n2/24.pdf

86

Gestao para 0 Desenvolvimento Rural da SEAD/UFRGS. — Porto Alegre: Editora da UFRGS,
2009. Disponivel em: www.ufrgs.br/cursopgdr/downloadsSerie/derad005.pd, Acesso em: 05
de Marco de 2018.

GIL, A.C. Como elaborar projetos de pesquisa. 4. ed. Sdo Paulo: Atlas, 2007.

GLERIA, P. D. M. P.; SANDOVAL, R. A. Treinamento funcional como recurso
terapéutico. Goiads, ano 16, n. 161, p. 1, Out. 2011. Disponivel em:
http://www.efdesportes.com/efd161/treinamento-funcional-de-idosos.htm. Acesso em: 15 de
Agosto 2012.

HAREVEN, T. K. Novas Imagens do Envelhecimento e a Construcédo Social do Curso da
Vida. (1999). Disponivel em: www.bibliotecadigital.unicamp.br/document/?down=51311.
Acesso em: 14 de Abril 2017.

IBGE. Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica / censo 2000. Disponivel em:
http://www.ibge.org.BR. Acesso em: 29 de Outubro 2017.

JACOB FILHO, W. Atividade fisica e envelhecimento saudavel. XI Congresso Ciéncias do
Desporto e Educacdo Fisica dos paises de lingua Portuguesa. Revista Brasileira de Educacéo
Fisica e Esporte, S&o Paulo, v. 20, Suplemento n.5 p. 73-77, set. 2006.

JUNIOR, José Salles; FERRAZ, Antonio Marcelo. A importéncia do treinamento
funcional  suspenso no  trx: uma revisdo de  Literatura.  Uniesp.
uniesp.edu.br/sites/_biblioteca/revistas/20180302132937.Universidade Estadual do Ceara.
Fortaleza, CE, Brasil. Disponivel em:
WWW.uniesp.edu.br/sites/ biblioteca/revistas/20180302132937.pdf. Acesso em: 17 de
Fevereiro 2018.

LAKATOS, Eva Maria. Fundamento de metodologia. ed., Sdo Paulo : Atlas. 2010.

LAMPERT, Amanda Durante. Sedentarismo: a doenga no século XXI. Santa Helena.
Disponivel em: WWW.eventos.seifai.edu.br/eventosfai_dados/artigos/semic2016/531.pdf.
Acesso em: 13 de Fevereiro de 2018.

LIMA, Dartel Ferrari de. Dicionario de esportes. Rio de Janeiro: Sprint, 2002.

LUDKE, menga; ANDRE, Marli. Pesquisa em Educacdo; Abordagens qualitativas. S3o
Paulo SP: Editira, Pedagdgica e Universitaria Ltda, 1986.

MARCONI, Marina de Andrade. LAKATOS, Eva Maria. Técnicas de pesquisa:
planejamento e execucdo de pesquisas, amostragens e técnicas de pesquisas, elaboracao ,
analise e interpretacdo de dados. Sdo Paulo: Atlas, 1999. Disponivel em:
https://docente.ifrn.edu.br/olivianeta/disciplinas/copy of historia-i/.../china-e-indi.  Acesso:
12 de Novembro 2017

MATSUDO, Sandra Marcela Mahecha. Envelhecimento, Atividade Fisica e Saude. Fisica
de S8o Caetano do Sul; 2001 - CELAFISCS e Coordenadora do Projeto Longitudinal de
Envelhecimento e Aptiddo Fisica de S&o Caetano do Sul. Contato: sandra@celafiscs.org.br.
Acesso em: 06 de Novembro de 2017.



http://www.ufrgs.br/cursopgdr/downloadsSerie/derad005.pd
http://www.efdesportes.com/efd161/treinamento-funcional-de-idosos.htm
http://www.bibliotecadigital.unicamp.br/document/?down=51311
http://www.ibge.org.br/
http://www.uniesp.edu.br/sites/_biblioteca/revistas/20180302132937.pdf
http://www.eventos.seifai.edu.br/eventosfai_dados/artigos/semic2016/531.pdf
https://docente.ifrn.edu.br/olivianeta/disciplinas/copy_of_historia-i/.../china-e-indi
mailto:sandra@celafiscs.org.br

87

MAURICIO, H.A. et al. A Educac¢do em Saude como Agente Promotor de Qualidade de
Vida para o ldoso. Revista Ciéncia & Saude Coletiva. 2008, Disponivel em:
http://www.cienciaesaudecoletiva.com.br. Acesso em: 19 de Outubro de 2017.

MENDES, Marcia R.S.S. Barbosa; GUSMAO, Josiane Lima de; FARO, Ana Cristina
Mancussi e LEITE, Rita de Cassia Burgos de O. Asituacéo social do idoso no Brasil: Uma
breve consideragdo. Disponivel em: www.scielo.br/scielo.php. Acesso em: 05 de Novembro
2017.

MINAYO, M.C.S. O Desafio do conhecimento, pesquisa qualitativa em satude. Sdo Paulo/
Rio de Janeiro: Hucitec/ABRASCO, 2001.

MONTEIRO, A. G.; EVANGELISTA, A. L. Treinamento funcional: Uma abordagem
pratica. Sao Paulo: Phorte, 2012.

MONTIBELLER , Cristian Civinski André; OLIVEIRA , André Luiz de. A importancia do
exercicio fisico no envelhecimento. Brasil Revista daUNIFEBE, 2011; (jan/jun):163-175
artigo original issn 2177-742.

NAHAS, M. V. Atividade fisica, salde e qualidade de vida: conceitos e sugestbes para
um estilo de vida ativo. 5. ed. rev. atual. Londrina: Midiograf, 2010. 318p.

NAHAS, M.V. Atividade Fisica, saude e qualidade de vida: Conceitos e Sugestdes para um
Estilo de Vida Ativo. Londrina: Midiograf, 2001.

NAVES, Samira Cristiane Teixeira. Efeitos do Tratamento Funcional na Mobilidade de
Idosos.  Pontificia Universidade catdlica de Goias. Goiénia, 212. Disponivel em:
www.ceafi.com.br/publicacoes/download/af9319ch5f45a90b21178a9bc49248dd4. ACesso
em: 22 de marco de 2018.

ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE - OMS. Ageing. World Health organization
WHO, 28 ago. 2011. Disponivel em: http://www.who.int/ageing/. Acesso em: 05 de
Novembro 2017.

OLIVEIRA, Aldalan Cunha de; OLIVEIRA, Nucia Macedo Diniz. Qualidade de Vida em
Idosos que praticam atividade fisica- Uma revisdo sistemética. Fundacdo Comunitaria de
Ensono Superior de Itabira. Curso de Fisioterapia. Rio de Janeiro 1999.

POLLOCK, M.L., WILMORE, J.H. Exercicios na Saude e na Doenca : Avaliacdo e
Prescricdo para Prevencdo e Reabilitacdo. MEDSI Editora Médica e Cientifica Ltda., 233-
362, 1993.

PIMENTA, F.A.P; SIMIL, F.F; TORRES, H.O. et al. Avaliacio da qualidade de vida de
aposentados com a utilizacdo do questionario. Revista da Associacdo de Médica rasileira,
Sdo Paulo, v. 54, n. 1, p. 55-60, 2008. Disponivel em: www.scielo.br/scielo.php?pid=S0104-
42302008000100021&script=sci...tIng..Acesso em: 08 Abril de 2018

RASO, V. Envelhecimento saudavel. Os Beneficios da Atividade Fisica na Terceira ldade
manual de exercicios com Pesos. Sdo Paulo: As Designer, l.ed.p.31-59, 2007. Disponivel
em:www.bibliotecadigital.unicamp.br/document/?down=000806280 Acesso em: 12 de Abril
2018.



http://www.cienciaesaudecoletiva.com.br/
http://www.scielo.br/scielo.php
http://www.ceafi.com.br/publicacoes/download/af9319cb5f45a90b21178a9bc49248dd4
http://www.who.int/ageing/
http://www.scielo.br/scielo.php?pid=S0104-42302008000100021&script=sci...tlng
http://www.scielo.br/scielo.php?pid=S0104-42302008000100021&script=sci...tlng
http://www.bibliotecadigital.unicamp.br/document/?down=000806280

88

REBELATO, José Rubens. Influéncia de um programa de atividade fisica de longa
duracgéo sobre a forgca muscular manual e a flexibilidade corporal de mulheres idosas.
Revista de Fisioterapia, S&o Carlos, v. 10, n.l. 2006. Disponivel em:
http://www.scielo.br/scielo.php. Acesso em: 19 abr.2017.

RODRIGUES, A. C. F. et al. Depressao no idoso. Faculdade de Medicina de Sao José do Rio
Preto, 2005. Disponivel em: www.infomed19.famerp.br. Acesso em: 10 de Agosto 2016.

ROSEMBERG, J., 1987. Tabagismo: Sério Problema de Satde Publica. 22 Ed. Sao Paulo:
Editora Almed.

ROIZENBLATT, Suely; BOTTE, Sueli; SILVA, Andressa Da. Osteoporose. Exercicios na
Saude e na doenca. Barueri, SP: Ed. Manole, 2010.

SANTOS, Carlos André Freitas dos et.al. Exercicios Fisicos e Envelhecimento. Exercicios
na saude e na doenca. 1¢ Edicd0.2010. Editora Manole.

SCHMIDT, P.M.S. et al (2010). Avaliacdo do equilibrio em alcodlicos. SCHMIDT, Paula
Michele da Silva; GIORDANI, Aline Marques; ROSSI, Angela Garcia and COSER, Pedro
Luiz. Avaliacdo do equilibrio em alcodlicos. 2010, vol.76, n.2, pp.148-155. ISSN 1808-
8694. Disponivel em: www.scielo.br/scielo.php?pid=S1808-
86942010000200002&script=sci...tIng. Acesso em: 24 de Janeiro 2018.

SILVA, Bruno Felipe G. Coppi Silva; BORGES, Gloria de Melo; LAZARONI, Maria
Helena. A Utilizacdo do Treinamento Funcional na Melhora das Capacidades Fisicas,
Forca Equilibrio, no Idoso. Sdo José dos Campos: 2012. Universidade do vale do Paraiba-
UNIVAP- Faculdade de Educacdo e Artes Curso de Educacdo Fisica. Disponivel em:
www.biblioteca.univap.br/dados/000003/000003F1.pdf. Acesso em: 03 de Novembro 2017.

SILVA, Vanessa. Velhice e envelhecimento: Qualidade de vida para os idosos inseridos
nos projetos do SESC- ESTREITO. Universidade Federal de Santa Santa Catarina-
Floriandpolis 20009.

SOUZA, Thomas. Os Beneficios da Atividade Fisica na Terceira Idade. 2017 Artigos
Especiais: Disponivel em: www.blogeducacaofisica.com.br. Acesso em: 05 de Novembro
2017.

SOUZA, Luiz Ricardo de; SOUSA, Evitom Corréa de. Os efeitos do treinamento funcional
na capacidade funcional de idosos. Disponivel
https://paginas.uepa.br/cchs/edfisica/files/2013.1/L. Acesso em: 17 de Outubro 2017.

STOCCO, Marieli Ramos. Treino Funcional para ldosos. Londrina: [s.n], 2017.
Dissertacdo (Mestrado em Exercicio Fisico na Promog¢do da Saude). Universidade Norte do
Parand. UNOPAR 2- REVISTA PORTAL de Divulgacédo, n.45, Ano V. Jun/Jul/Ago. 2015,
ISSN  2178-3454.  www.portaldoenvelhecimento.com/revista-nova.  Disponivel — em
:https://s3.amazonaws.com/pgsskroton.../4dc6abbd110e7205898c373d1c323e99.pdf. Acesso
em: 14 de Abril de 2018.

TAVARES, Rafael de Oliveira, LOPES, Ruth G. Costa. Atividade fisica no
envelhecimento: uma contribuicdo para a qualidade de vida. Revista Global de



http://www.scielo.br/scielo.php
http://www.infomed19.famerp.br/
http://www.scielo.br/cgi-bin/wxis.exe/iah/?IsisScript=iah/iah.xis&base=article%5Edlibrary&format=iso.pft&lang=i&nextAction=lnk&indexSearch=AU&exprSearch=SCHMIDT,+PAULA+MICHELE+DA+SILVA
http://www.scielo.br/cgi-bin/wxis.exe/iah/?IsisScript=iah/iah.xis&base=article%5Edlibrary&format=iso.pft&lang=i&nextAction=lnk&indexSearch=AU&exprSearch=SCHMIDT,+PAULA+MICHELE+DA+SILVA
http://www.scielo.br/cgi-bin/wxis.exe/iah/?IsisScript=iah/iah.xis&base=article%5Edlibrary&format=iso.pft&lang=i&nextAction=lnk&indexSearch=AU&exprSearch=GIORDANI,+ALINE+MARQUES
http://www.scielo.br/cgi-bin/wxis.exe/iah/?IsisScript=iah/iah.xis&base=article%5Edlibrary&format=iso.pft&lang=i&nextAction=lnk&indexSearch=AU&exprSearch=ROSSI,+ANGELA+GARCIA
http://www.scielo.br/cgi-bin/wxis.exe/iah/?IsisScript=iah/iah.xis&base=article%5Edlibrary&format=iso.pft&lang=i&nextAction=lnk&indexSearch=AU&exprSearch=COSER,+PEDRO+LUIZ
http://www.scielo.br/cgi-bin/wxis.exe/iah/?IsisScript=iah/iah.xis&base=article%5Edlibrary&format=iso.pft&lang=i&nextAction=lnk&indexSearch=AU&exprSearch=COSER,+PEDRO+LUIZ
http://www.scielo.br/scielo.php?pid=S1808-86942010000200002&script=sci...tlng
http://www.scielo.br/scielo.php?pid=S1808-86942010000200002&script=sci...tlng
http://www.biblioteca.univap.br/dados/000003/000003F1.pdf
http://www.blogeducacaofisica.com.br/
https://paginas.uepa.br/ccbs/edfisica/files/2013.1/L
http://www.portaldoenvelhecimento.com/revista-nova
https://s3.amazonaws.com/pgsskroton.../4dc6abbd110e7205898c373d1c323e99.pdf

89

Divulgagdo, n.45, Ano V. Jun/Jul/Ago. 2015, ISSN 2178-3454. Disponivel em:
www.portaldoenvelhecimento.com/revista-nova. Acesso em: 26 de Maio de 2018.

TRIVINOS, Augusto Nibaldo Silva. Introducéo a Pesquisa em Ciéncias Sociais. Sdo Paulo:
Editora Atlas S.A, 1987.

THIOLLENT, Michel, 1947- Metodologia da pesquisa-acdo 15. Ed. Sdo Paulo: Cortez,
2007

VAISBERG, Mauro; MELLO, Marco Tulio. Exercicios na saude e na doenca. 12 ed. S&o
Paulo. Editora: Manole, 2010. Disponivel em: https://www.manole.com.br. Acesso em: 21 de
Marcgo 2018,

VENANCIO, Matheus Fillipe Coutinho Chaves. O treinamento de forca no
aprimoramento da capacidade funcional do idoso. FORMIGA, 2013. Disponivel em:
https://bibliotecadigital.uniformg.edu.br:21015/xmlui/.../TCC%20Matheus.pdf. Acesso em:
22 de Maio 2018.



http://www.portaldoenvelhecimento.com/revista-nova
https://www.manole.com.br/
https://bibliotecadigital.uniformg.edu.br:21015/xmlui/.../TCC%20Matheus.pdf

APENDICES

90



91

APENDICE “A”

FACULDADE ﬁ»

S

FACULDADE DE SINOP

Sinop/MT, 27 de Marco de 2018.

CARTA DE APRESENTACAO

Eu, LUCAS LANDO DE MOURA, académico do Curso de Bacharelado em
Educacdo Fisica da Faculdade FASIPE, estou desenvolvendo minha pesquisa monografica,
abordando a temética: BENEFICIOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL EM CIRCUITO:
UMA FERRAMENTA PARA A QUALIDADE DE VIDA EM UM GRUPO DE IDOSAS,
sob a orientacdo da Professora Dra. Bernardete Maria Backes. O objetivo da pesquisa é:
analisar os beneficios alcancados pelos idosos na pratica de um programa de exercicios na
metodologia de treinamento funcional em circuito para melhora da qualidade vida.

Nesse documento segue “termo de consentimento e livre esclarecimento” explicando
os procedimentos adotados neste estudo, dando garantia que essa pesquisa serd desenvolvida
de maneira ética. Esse documento deve ser avaliado e caso sua resposta seja favoravel a
participar, 0 mesmo deve ser assinado e devolvido.

Certos de contarmos com vossa colaboracdo reitero votos de estima e apreco.

Atenciosamente,

Lucas Lando de Moura
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APENDICE “B”

FACULDADE ‘1

=S
FACULDADE DE SINOP

Sinop/MT, 27 de Marco de 2018

TERMO DE ESCLARECIMENTO E LIVRE CONSENTIMENTO

Para a realizacdo desse estudo sera realizacdo uma pesquisa-acdo aplicando um
treinamento funcional em circuito, utilizando como instrumentos a entrevista semiestruturada,
diario de campo e o registro fotografico para coleta de dados que resultarda no trabalho
monogréfico para o curso de Bacharelado em Educacéo Fisica com a temética a ser abordada:
Beneficios do Treinamento Funcional em Circuito: Uma Ferramenta para a qualidade de vida
em um grupo de idosas. Para a realizacdo da mesma informo:

* As informacdes coletadas serdo utilizadas na pesquisa e sera garantido o sigilo referente a
identidade dos participantes.

* Sera aplicado um programa de exercicios de treinamento funcional em circuito realizado
trés vezes por semana com duracdo de 4 semanas.

* Para obter dados concretos sera realizada a entrevista semiestruturada, utilizando um celular
para gravacOes em audio pelo pesquisador.

* Solicita-se a permissao para o registro fotografico da realizacdo dos exercicios de
treinamento funcional relacionado ao tema e objetivos da pesquisa.

* A participacdo sera voluntéaria, sendo que ndo sera obrigado responder todas as perguntas.

* N&o havera dnus financeiro para qualguer uma das partes.

Desta forma eu

declaro que fui informado sobre a pesquisa, tendo garantia que apenas dados consolidados
serdo divulgados. Entendo que tenho direito a receber informagdes adicionais sobre o estudo a
qualquer momento. Fui informado que a participacdo é voluntaria, sem énus financeiro para

nenhuma das partes.

Assinatura Data: / /
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APENDICE “C”

FACULDADE ki

=S
FACULDADE DE SINOP

Sinop/MT, 19 de Marco de 2018

BENEFICIOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL EM CIRCUITO:
UMA FERRAMENTA PARA A QUALIDADE DE VIDA EM UM GRUPO DE
IDOSAS
FICHA DE AVALIAC}AO (ANAMNESE)
(Adaptada da disciplina de Estagio Supervisionado em Educacdo Fisica 1l
“Bacharelado” Atividades em Academias de Ginastica, do curso de Educacdo Fisica-
FASIPE)

IDENTIFICACAO |

NOME

COMPLETO:

SEXO: ( )Masculino ( )Feminino DATADE NASCIMENTO:__ /[
IDADE:

PROFISSAO

HISTORICO DO ALUNO

1. Pratica alguma atividade fisica/exercicio fisico regularmente?
( )SIM. () NAO. Sesim qual (ais):
Com que frequéncia?
Caso NAO, ha quanto tempo esta parado?

. E portador de alguma doenca cronica n&o transmissivel (DCNT)?
YSIM. () NAO. Se sim qual?
) Doenca Cardiovascular () Cancer () Doenca respiratoria () Diabetes.
) Hipertensdo. () Outra. Se outra qual? .

~NNN

3. Ja passou por algum processo cirdrgico?
( )SIM.( )NAO. Sesim qual? Ha quanto tempo?

4. Possui alguma protese?
( )SIM.( )NAO. Se sim, onde?

5. Atualmente toma algum medicamento controlado?
( )SIM.( )NAO. Sesim quais medicamentos?

6. Possui alguma lesao/traumatismo osteoarticular?
( ) SIM. ( ) NAO. Sesim, onde?

7. Possui frequentemente dor em alguma regido do corpo?
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( )SIM. () NAO. Se sim, em qual regi&o?

8. Possui algum tipo de restricdo medica?
( ) SIM.( )NAO. Se sim, qual?

9. Possui algum desequilibrio/desvio postural diagnosticado?
( ) SIM. ( ) NAO. Se sim, qual (ais)?

\ DIA A DIA DO ALUNO
10. Qual sua carga horéria de trabalho?

11. A maior parte do seu posto de trabalho vocé fica
() Maior parte em pé. () Maior parte sentado.

12. Vocé realiza esforgos fisicos/carrega peso durante sua jornada de trabalho? Com que
frequéncia?

13. Realiza algum servigo domestico?
() SIM. () NAO. Se sim qual (ais):

14. Vocé dorme bem? Quantas horas aproximadamente vocé dorme por noite?

15. Quantas refei¢cdes vocé faz por dia? Como € sua alimentacao?

16. O que vocé faz em suas horas de lazer?

Eu,

afirmo que ndao omiti nenhuma das informagdes acima preenchidas e que de fato séo
verdadeiras. Bem como autorizo o PROJETO ACADEMIA DA SAUDE FACULDADE
FASIPE, utilizar os dados acima para melhor prescricdo de exercicios fisicos.

Assinatura.

SINOP - MT, de de 2018.
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APENDICE “D”

PROGRAMA DE TREINAMENTO FUNCIONAL EM CIRCUITO

Como uma das técnicas de instrumento de pesquisa, foi realizada a aplicacdo de um
treinamento de circuito funcional com um grupo de cinco idosas com idade acima de 60 anos.
A sessdo dos exercicios fisicos foi realizada trés vezes por semana (terca, quinta e sexta-feira)
com a duracdo de 50 minutos cada, em um ginasio de esportes localizado no bairro Jardim
Palmeiras, Sinop/MT.

O treinamento funcional em circuito o foi realizado com sistema de estacdes (circuito)
trabalhando as valéncias motoras, como, coordenacdo motora, forca e equilibrio. Para tornar
mais intuitivo os exercicios fisicos, utilizou-se musica, materiais apropriados como escadinha,
cones, bambolés argolas, bastdo e TRX (fita suspensdo), materiais alternativos tais como
garrafas, revezando entre as atividades, com realizacdo de aquecimento e alongamento no

inicio e final do treinamento.

Tabela 1: Exercicios de treinamento funcional em circuito 1:

Terca feira: 20/03 e 03/04/18

Quinta feira: 22/03/ e 05/04/18

Sexta feira; 23/03 e 06/04/18

TREINO A
1° forca:

- Rosca direta no bastdo de
madeira (biceps)

- Rosca inversa no bastdo de

madeira (biceps)

- Elevacdo ombros com

garrafa pet (deltoides)

TREINO B
1° forca:

- Puxador frente — TRX

(Escapulares)

- Agachamento livre - TRX
(quadriceps)

- Rosca direta - TRX (biceps)

TREINO C
1° forca:

- Elevagéo frontal ombros com
bastdo de madeira (deltoides)

- Puxada na frente com bastdo de

madeira (escapulares)

- Puxada nuca com bastdo de

madeira (escapulares)

2° equilibrio:

- Agachamento livre bragos

cruzados.

2° equilibrio:

- Elevacéo lateral com apoio

do bastido de madeira

2° equilibrio

Deslocamento lateral seguido de

elevacdo bracos e abertura
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- Equilibrio estatico
alternando as pernas com

garrafa pet

- Equilibrio  alternando
joelhos sobre elevacéo frontal

com bastdo de madeira.

- Extensédo de quadril com
apoio bastdo de madeira

- Elevagdo de joelhos a frente
com bastéo de madeira

lateral de pernas de forma oposta
com bastéo de madeira

- elevacdo bracos e abertura
lateral de pernas de forma oposta

com bastdo de madeira (estatico)

- Leve inclinagéo corpo a frente
com bastdo de madeira, apoio
apenas em uma perna. (stiff

adaptado unilateral)

3° coordenacao motora:

- Caminhada coordenada nos
bambolés

- Deslocamento frontal 3
passos na escadinha de

agilidade.

- Deslocamento lateral/
elevacao joelhos na escadinha
de agilidade.

3° coordenacdo motora:

- Passos sincronizados
(lateralidade e coordenagéo)

livre

- Coordenacéo lateral braco e

perna simultanea

- Apoio na parede com
coordenacdo bracos e pernas de

forma simultanea.

3° coordenacéo motora:

- Coordenacéo bracos e pernas e
deslocamento frontal (avango

passada) com bastdo

- Coordenacdo bracos e elevagédo
de pernas sem deslocamento e
elevacdo bracos com bastdo, de

forma simultanea.

- Coordenacdo e deslocamento
lateral bracos e pernas, com

elevacdo do bastdo unilateral.

Fonte: propria

Tabela 2: Exercicios de treinamento funcional em circuito 2

Terca-feira: 27/03 e 10/04/18

Quinta-feira: 29/03 e 12/04/18

Sexta-feira; 30/03 e 13/04/18

TREINO A
1° forca:

- Rosca simultanea — garrafas

pet (biceps)

- Avanco (quadriceps e
gluteos)

- Afundo (quadriceps e

TREINO B

1° forga:

- Polichinelo

- Elevacéo lateral ombros com
garrafa pet

- Triceps coice com garrafa

pet.

TREINO C

1° forga:

- Desenvolvimento ombros com
garrafa pet

- Triceps testa em pé com bastéo
de madeira

- Triceps Francés com garrafa
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gluteo)

pet

2° equilibrio:

- Caminhada sobre linhas
paralelas

- Agachamento bragos X

- Equilibrio sobre uma perna

com apoio no colega

2° equilibrio

- Elevacédo de joelhos estatico
sem uso de aparelho (baixa
elevagdo)

- Flexao de joelhos para tras
(baixa elevacao)

- Passada lateral em 3 passos
seguido de elevacdo de

tornozelo

2° equilibrio:
- Elevacdo de pernas com
isometria de forma dindmica
apoiado ao colega.

-. Equilibrio e lateralidade como

forma de “cone humano”
fazendo fila.
- Equilibrio unilateral

frente/atras sob os cones

3° coordenacdo motora:

- Deslocamento lateral
bambolé
- Amarelinha sobre o
bambolé

- Corrida de frente e volta de
costas sobre bambolé

3° coordenacdo motora:

- Trote estatico com bastdo
seguido de desenvolvimento de
ombros em 3 movimentos. (em
baixo, meio, em cima).

- Trote estatico para frente

seguido de agachamento

- Passo lateral seguido de
elevacdo de ombros com
bastdo e agachamento
simultaneo

3° coordenacdo motora:

- Afundo seguido de elevacdo de
ombros simultaneo com bastéo

- Afundo seguido de elevacdo de
ombros simultaneo com rotacédo
lateral no bastao.

- Passadas sobre cones com
elevacdo de joelhos e troca de

objeto de forma simultanea

Fonte: propria
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APENDICE “E”

RELATO DO PROGRAMA DE TREINAMENTO FUNCIONAL EM CIRCUITO —
REGISTRO NO CADERNO DE CAMPO

Os sujeitos da pesquisa nos dias que realizaram as atividades, inicialmente sempre
comecavam com caminhada como forma de aquecimento global muscular e aplicava-se um
alongamento envolvendo todos o0s grupos musculares, para posteriormente dar
prosseguimento aos exercicios do treinamento funcional em circuito. As atividades envolvem
exercicios que trabalham as valéncias de forca, equilibrio e coordena¢do motora, com 3
exercicios de cada, voltado ao grupo muscular em questdo, todos cronometrados, com 1
minuto e 30 segundos de descanso para retomar a série seguinte, todas em suas devidas
estacOes de forma que os sujeitos participantes trabalhassem conforme o tempo cronometrado,

com o aviso de inicio e término do exercicio.

20/03/2018 — Terca feira

Por se tratar de um grupo impar, separou-se 0s sujeitos participantes na formacdo de
uma dupla e um trio. Sobre os treinamentos: teste de flexdo de cotovelo — para trabalhar a
forca muscular dos membros superiores, utilizando bastdo Margarida e Pérola realizaram
inicialmente treino de forca de membros superiores com biceps direto no bastdo de madeira.
Percebe-se que todas gostaram dos exercicios com o bastdo independente de qual grupo
muscular trabalhado. O exercicio fortalece os membros superiores, assim melhorando
consecutivamente a forca, e inverso na barra, seguido de elevacdo frontal com énfase nos
ombros. Todos os exercicios foram cronometrados em 1 minuto. O treinamento de
levantar/equilibrio de “berg”, para trabalhar a forca muscular e o equilibrio, o trio Florinda,
Violeta e Jasmin ficaram posicionados nos degraus do ginasio, no qual a atividade consistia
em ficar sentada com o corpo na vertical com postura correta, planta dos pés no solo, bracos
cruzados sobre o peito. Na voz de comando os individuos se levantam completamente e
retornam a posicdo sentada, sendo encorajadas a executar esse procedimento a maior

guantidade de vezes possivel por 1 minuto cronometrado. Esta atividade exigia um pouco
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mais das mesmas, pois aléem da forca para sentar e levantar exigia certo equilibrio, pois
executavam os exercicios de bragos cruzados. Os exercicios foram feitos a0 mesmo tempo,
tanto o inicio quanto o final, devidamente cronometrados, apds repetirem 3 séries, 0s sujeitos
faziam o rodizio nas estagbes. Treinamento de equilibrio estatico com a garrafa pet
posicionada a frente do corpo, o qual consistia com uma perna fazer a extensdo de quadril, e
elevar uma perna para trés e tocar na garrafa com o braco oposto, trabalhando em especifico o
equilibrio. As senhoras ficaram uma ao lado da outra, e percebeu-se que sentiram dificuldade
para realizar o exercicio, pois consistia em ficar de apoio com apenas uma perna enquanto a
outra era levemente elevada para tras, assim exigindo muito equilibrio, a dificuldade de
comeco foi grande, mas por se tratar de 1 minuto cronometrado, repetiam varias vezes e o
desempenho foi melhorando e com isso foram se animando para executar cada vez com mais
eficiéncia. Por Gltimo passou-se a Ultima estacdo de equilibrio, elevar o joelho, e, se apoiar no
bastdo, essa era mais facil e notou-se que realizaram o exercicio com maior éxito embora, 0s
exercicios que exigem equilibrio sobre uma perna ou outra, todas apresentam dificuldades,
porém sempre com cautela realizaram todas as séries de exercicios e por fim acabavam
gostando, animadas em buscar sempre melhorar. Para os exercicios de coordena¢do motora
foram utilizados os bambolés argolas, organizados primeiro em pares um do lado do outro e
depois na sequéncia de um bambolé. Os sujeitos posicionados em filas caminhavam em
direcdo aos bambolés, o exercicio consistia em pisar com um pé em cada bambolé e continuar
pisando com os dois pés dentro do préximo bambolé que nada mais era que o exercicio de
caminhada coordenada, de inicio notou-se dificuldade de todas principalmente de Perola e
Florinda, mas o empenho e a insisténcia em terminar a atividade supre qualquer obstaculo e a
realizaram até o final. Por fim com a escadinha realizaram deslocamentos com o joelho
elevado para frente e deslocamento lateral, solicitou-se para trabalhar a coordenacéo bracos e
pernas, somente Margarida fazia conforme a orientacdo e outras senhoras na primeira volta
fizeram de forma correta, porém na sequéncia esqueciam-se de trabalhar os bracos,
executando o exercicio como se fosse uma caminhada normal. No exercicio de deslocamento
lateral a dificuldade aumentou, Perola e Florinda pisavam muito nos bambolés, sem dizer que
o0 ritmo diminuia nas passadas, sendo que diziam que era dificil, Jasmin também errava e em
dado momento parava para pensar, e continuava logo em seguida, Violeta errou na primeira

volta apenas, porém apesar das dificuldades todas realizavam os exercicios sem desisténcia.

22/03/2018 — Quinta feira
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Foram trabalhados exercicios fisicos afim de melhoramento de forca, equilibrio e
coordenacdo motora, utilizando como materiais de trabalho a TRX (fita de suspensédo) e
bastdo de apoio. Na organizacdo separou-se um trio e uma dupla. Mas antes das atividades
foram passadas aos sujeitos alongamento inicial antes do inicio da pratica dos exercicios
assim como caminhada em volta a quadra para aquecimento. A primeira estacao foi utilizando
0 TRX suspenso na grade e os halteres na qual realizaram o trabalho de agachamento livre
estatico, uma atividade simples e eficaz. No agachamento apresentaram dificuldades para
executar o exercicio de forma correta, sendo necessario orienta-las sobre a forma certa do
agachamento para que ndo fossem prejudicadas em questdo de postura (coluna) e joelhos,
seguidos de rosca biceps no TRX e utilizando ainda o mesmo aparelho foi realizado o
trabalho dorsal (costas) lembrando que exercicios de forca independente de qual seja se
gueixam de pequenas dores musculares, devido a exigéncia feita pelo exercicio, porém nunca
falam em tom de reprovar o exercicio, pois a turma sabe da importancia de cada exercicio
fisico. A segunda estacdo foi realizada com o bastdo de apoio, como instrumento para
trabalho de equilibrio, com elevacdo de joelhos com apoio, elevacdo lateral, e posteriores de
coxa (extensdo de quadril). De todas as valéncias a coordenacdo motora é a que mais
demonstravam dificuldade, sendo que procurou-se trabalhar atividades faceis. Na terceira
estacdo, 0 exercicio consistia que 0s sujeitos ficassem posicionadas no meio da quadra em
uma linha sobre a quadra para realizar a caminhada de 4 passos contados, com estimulo de
memoria e coordenacao realizar 2 passos, 1 para cada lado e 2 passos para tras, 1 passo com
cada perna, e assim sucessivamente até o outro lado da quadra. Nas primeiras sequencias,
todas erraram muito, pois a dificuldade era grande, varias vezes parou-se 0 exercicio e
repetiu-se a atividade junto com as senhoras. O proximo exercicio de coordenacdo motora,
realizado sobre a linha da quadra, enquanto executa um passo lateral com uma perna, o brago
oposto deve se deslocar a frente como um “soco” ao mesmo tempo e assim sucessivamente
sem sair do lugar, a cada passo lateral o braco deve ser trabalho no sentido oposto, exemplo:
um passo a direita com a perna, se eleva o braco esquerdo a frente de forma simultanea. A
ultima estacdo, os sujeitos apoiados na parede, coordenacdo de bracos e pernas, uma mao
apenas eleva para cima, e a perna desloca para tras, ao contrario do movimento e de forma

simultanea também. Todas as atividades foram repetidas no rodizio pelos alunos por 3 vezes.

23/03/2018 — Sexta feira
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As atividades iniciaram com a realizacdo de alongamento abrangendo todos os grupos
musculares. O aquecimento foi realizado sobre a linha pontilhada da quadra, 0os sujeitos na
formacéo em fileiras caminharam até o fim da quadra elevando os joelhos na fase concéntrica
e a0 mesmo tempo elevando os bracos, na volta caminhada calma, girando os bracos. Apos a
realizacdo do alongamento e aquecimento cada aluna segurando um bastéo realizou elevacao
frontal de ombros usando garrafas pet, puxada na frente, e puxada nuca utilizando o bastéo de
madeira como ferramenta, exercicios estes com intuito de trabalho de forca com énfase na
dorsal (costas) e o primeiro exercicio com énfase nos ombros (deltoides) ressaltando que os
exercicios sdo cronometrados em 1 minuto com descanso de 30 segundos para continuidade
da proxima série, efetuando sempre 3 séries, nos exercicios de forca como a elevagéo frontal
de ombros com bastdo de madeira, puxada na frente e puxada na nuca. Nenhuma das senhoras
participantes apresentou dificuldade de execucdo, porém sempre no fim de cada série
cronometrada se queixam de dores musculares, pelo fato do tempo que devem ficar com o
braco elevado e devido a exigéncia muscular feita. Com énfase no equilibrio, cada aluno com
seu proprio bastdo, executou o exercicio segurando o bastdo com as duas maos na mesma
direcdo dos ombros, uma mdo em cada ponta, deslocando um passo lateral, ao fim do
movimento elevar os bragcos segurando o bastdo acima do ombro para o lado oposto que ira
abrir a perna, tudo de forma simultanea. A atividade também trabalha a coordenagdo motora,
pois consiste em executar o exercicio utilizando bragos e pernas opostos. Repetiu-se 0
exercicio por varias vezes dentro do tempo estipulado. Na sequéncia realizou-se 0 mesmo
exercicio porem sem deslocamento e sim de forma estatica. No Gltimo exercicio, segurando
no bastdo uma mao em cada ponta, leve inclinacdo do corpo a frente, como se fosse um “stiff
unilateral adaptado” a0 mesmo tempo erguer apenas uma perna para trés, o que consistia em
apoiar o corpo sobre a outra perna que esta no chdo, procurar manter a posicdo até estourar o
cronémetro, sempre dentro dos limites individuais de cada um. O trabalho de coordenacgéo
motora, foi realizado na formacdo de duplas, como o grupo estd em numero impar, 0
professor participou. Cada dupla segurou de um lado o bastdo com as duas maos. Enquanto
um sujeito que estd na frente vai empurrando a bastdo de um braco em direcdo ao seu
parceiro, sendo um deslocamento frontal (avango passada) o outro vai para tras com o braco,
tudo de forma sincronizada, como se fosse uma manivela fazendo trabalhos de passadas de
bracos e pernas e caminhando para tras, chegando ao final repete o exercicio retornando ao
inicio. Todas as senhoras gostaram da atividade, riram muito pois exercicios de forma
dindmica e principalmente de modo coletivo pude perceber que todas se empolgavam, pois a

socializacdo entre elas era algo muito bacana, sem dizer que a atividade consegue trabalhar
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varias valéncias motoras, tais como coordenacdo motora, equilibrio, agilidade, porém o intuito
maior da mesma é a coordenagdo motora de bragos e pernas. Ainda na formacéo de duplas, no
préximo exercicio acrescentou-se um pouco mais de forca, pois a atividade consiste em
elevacdo de bracos, ao invés de ir para frente e posteriormente para tras, a dupla permanece na
posicdo estatica elevando os joelhos de forma simultdnea como se fosse uma marcha parada, e
ao mesmo tempo elevando em circunferéncia o bastédo acima dos ombros com as duas maos e
depois abaixando até o quadril, repetindo o exercicio sucessivamente, neste exercicio por
mais que trabalhasse a forca, pois exigia ndo s6 a coordenacdo mais a elevacdo de bragos
segurando o bastdo de madeira, em nenhum momento se queixaram pois estavam tdo
concentradas nas atividades e gostaram tanto que isso passou despercebido sobre elas. O
ultimo exercicio consistiu em dar um passo lateral em sincronia e elevar o bastdo, os dois
sujeitos, na altura do ombro, depois se repetiu o exercicio no outro lado da perna. Esse
exercicio como teve certo deslocamento, na primeira série elas erraram, riram muito da
situagdo, mas como percebi nunca desistiam e sem eu pedir pra continuarem, faziam isso
sozinhas até conseguirem. Terminado encerrei com uma leve caminhada por 2 voltas e

alongamento final de todos os grupos musculares.

27/03/2018 — Terca feira

Iniciou-se os exercicios com o grupo, fazendo um alongamento inicial de todos os
grupos musculares, hoje se optou por levar caixa de som para realizar os exercicios, com
musica no ambiente, por acreditar que possa tornar o treinamento funcional mais produtivo e
ludico ao mesmo tempo. Iniciando-se com a estacdo de forga, mesclou-se 0s exercicios tanto
superiores quanto inferiores, rosca simultdnea com garrafas pet, avanco e afundo. A formacao
organizou-se em fileira, uma ao lado da outra para fazer a rosca, nesse exercicio a facilidade
era um pouco maior, portanto ndo percebeu-se que sentiram dificuldades, embora nos
exercicios de forgca com maior incidéncia sempre se queixavam de pequenas dores, mas nada
que atrapalhasse o andamento dos treinamentos. Explicou-se o afundo e o avango, todas se
espantaram e antes de comecar riram, pois acharem que ndo iam dar conta. Explicou-se que o
afundo consistia em apenas abaixar o tronco, com a perna direita que comecaria a frente e a
esquerda atrés, e assim abaixariam o tronco sem segurar nenhum peso apenas com o do corpo,
e 0 avanco a unica diferenca é que teriam que ir um passo a frente e depois outro para tréas.
Nesses dois exercicios a dificuldade de ambas era muito grande devido a prépria dificuldade

do exercicio, junto com a forga que tinham que fazer para abaixar, todas se queixaram de
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dores, e somente Margarida realizou todas as repeti¢cGes dentro do tempo estimado, as outras
senhoras ndo conseguiram. Perola e Florinda ndo abaixavam com amplitude por se tratar da
idade e suas limitacbes. Na sequéncia, as senhoras foram encaminhadas para as linhas
paralelas da quadra e solicitou-se para andarem sob as linhas, com intuito de equilibrio,
atividade facil, porém, ap6s um tempo todas perceberam da importancia e perto do final da
série acabaram por se desequilibrar um pouco. O agachamento com os bragos cruzados em
forma de um X era 0 exercicio que se passou na arquibancada e como era um exercicio que
também envolvia forca, todas se queixaram, Perola ndo abaixava em toda amplitude, e Jasmin
notou-se que tinha dificuldade em abaixar de forma correta tanto que nas 3 séries ficou-se ao
lado acompanhando e corrigindo a postura e por ultimo como percebeu-se que estavam
melhorando na questdo do equilibrio solicitou-se para uma ao lado da outra, em duplas, fazer
elevacdo de pernas a frente com apoio do colega, todas gostaram e ficaram felizes em
perceber significativa melhora no equilibrio. Por fim, a ultima estacdo era de coordenagdo
motora nos bambolés, os 3 exercicios consistia em deslocamento lateral, amarelinha
tradicional e a corrida de frente e depois voltando de costas. Todas gostaram dos exercicios
embora errassem bastante, pisavam em cima dos bambolés e em alguns momentos Florinda e
Violeta errava a sequéncia das pernas, mas apresentavam vontade de fazer de forma correta,
persistiam em todas as séries para chegar sempre em 100% dos exercicios, realizando-os até o
fim. Ap6s o termino pediu-se para que caminhassem ao redor da quadra, e posteriormente

realizou-se um alongamento.

29/03/2018 — Quinta feira

Iniciou-se o treinamento do dia com alongamento inicial e posteriormente como
aquecimento 10 minutos de caminhada em volta da quadra. O fundamento de forca trabalhou-
se com exercicios de ombro e costas, todas as senhoras utilizando bastdo de madeira. A
formagdo foi na organizacdo de um circulo para facilitar a instrucdo e corrigir caso fosse
necessario. Percebeu-se que em treinamentos anteriores Perola, Florinda e Violeta falavam
que sentiam dores na realizacdo dos exercicios com 0s membros superiores principalmente
quando a elevacdo acima da linha do ombro, embora seja normal pela idade, procurou-se
orienta-las a fazer de forma mais calma e caso as dores comecgassem, sessar para descanso. O
primeiro exercicio foi polichinelo tudo dentro dos limites com 3 séries, em 1 minuto
cronometrado de forma bem lenta, na sequéncia realizou-se exercicios de elevacdo lateral de

ombros com as garrafas de agua que elas mesmo levavam para se hidratar, todas fizeram de
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forma tranquila sem erros. Com a realizagdo dos treinamentos, as senhoras comentaram que
notaram diferenca na questéo de forca em atividades do dia a dia, portanto embora algumas
vezes sentiam dores, se empenhavam sempre para realizar os exercicios. O ultimo exercicio
foi o triceps coice utilizando garrafa, com énfase em triceps e trapézio, um exercicio simples,
porém notou-se a dificuldade de ambas para execucdo na flexdo de cotovelos, sendo
necessario corrigi-las durante o exercicio, e, nas ultimas séries percebeu-se que melhoraram a
postura do corpo, pois 0 mesmo deve ter uma leve inclinacdo lombar e a questdo da flexdo do
movimento a ser trabalhada. Percebeu-se dificuldade principalmente da Perola e Florinda e
solicitou-se para fazerem em menor amplitude de movimento, para fazer o exercicio de forma
correta, as mesmas agradeceram e disseram que ficou melhor para trabalhar o exercicio. Os
préximos fundamentos eram de equilibrio e a primeira estacdo consistia em elevacdo de
joelhos, porém com baixo grau de dificuldade, pois neste exercicio solicitou-se que nao
utilizasse nenhum material, como notou-se significativa melhora no equilibrio decidiu-se
trabalhar sem nenhum apoio, porem de forma adaptada pedindo para ndo elevarem muito os
joelhos, posteriormente flexdo de joelhos para trds novamente sem apoio. Neste exercicio se
gueixaram da dificuldade, pois exigia certo grau de inclinacdo para frente, e tinham que se
apoiar com apenas uma perna, todas sentiram dificuldade, nenhuma conseguiu permanecer
por 1 minuto, mas persistiram e por fim gostaram do exercicio, porque era diferente e
desafiador. O préximo exercicio consistia em trabalhar equilibrio e também a lateralidade,
vale lembrar que exercicios de equilibrios, assim como em exercicios de forca de membros
superiores que trabalham como, por exemplo, musculaturas agonistas e antagonistas no
equilibrio em exercicios laterais, a lateralidade também é trabalhada nos movimentos, sendo
peca chave para realizacdo dos exercicios, e principalmente neste fundamento importante em
cada individuo. Uma posicionada ao lado da outra faziam 3 passos laterais e uma elevagédo
tronco sobre a ponta dos pés, ou seja, deixando o calcanhar elevado, um 6timo exercicio de
equilibrio e acabaram dando risada da situacdo. A ultima sessao de exercicios, de coordenacao
motora, usando o bastdo seguindo o ritmo da musica trotavam de forma estatica e faziam 3
movimentos que solicitava para repetir que eram: bastdo na frente do quadril como 1°
movimento, 2° movimento bastdo a frente do peito e o 3% movimento, bastdo acima dos
ombros e assim sucessivamente. Um exercicio facil e todas gostaram até porque seguia 0
ritmo da musica. Na sequéncia, utilizando o bastéo solicitou-se para que continuassem o trote
e sob o sinal efetuassem agachamento, nesse exercicio Perola e Florinda apresentaram maior
dificuldade em agachar, porém relataram que estavam notando diferencas consideraveis por

causa dos exercicios e persistiam, e pra dificultar um pouco, segurando bastdo solicitou-se
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para repetir o exercicio, porém com um passo lateral elevando o ombro e de forma simultanea
a elevacdo o agachamento, todos os exercicios repetidos em 3 séries e devidamente
cronometrados em 1 minuto com 30 segundos de descanso de uma serie a outra. Encerrou-se

o0 treinamento com alongamento final.

30/03/2018 — Sexta feira

Iniciou-se as atividades do dia separando as senhoras idosas em uma dupla Margarida
com Perola, e um trio Florinda com Violeta e Jasmin. A primeira estacdo era de forca e
consistia em desenvolvimento de ombros com garrafa pet em pé, todos o0s sujeitos
participantes executaram o exercicio de forma correta. Como na turma nédo existe ninguém
com problemas de articulagdes entdo ndo tivemos problemas com este tipo de exercicio,
porem por se tratar de 1 minuto de repeticdes, todas se queixaram apenas de pequenas dores
musculares, como citado em relato anterior, mas é decorrente da idade. O segundo exercicio,
o0 triceps testa em pé também, como elas ja haviam feito um exercicio para elevacdo de
ombros, pediu-se que descansassem um pouco mais, antes de comegarmos a nova rotina de
exercicios. Passado o tempo de descanso, fizeram as 3 séries, e fomos para o Gltimo exercicio
do fundamento de forca, pediu-se para se locomoverem para a parede do ginasio; Explicou-se
0 exercicio que era o triceps francés, que consistia em segurar com cada braco uma garrafa
pet, e fazer a flexdo de cotovelo atras da nuca fazendo o movimento inicial para cima e depois
para baixo sempre atras da cabeca. O trio Florinda, Violeta e Jasmin apresentaram muita
dificuldade para com a postura correta, pois mexiam o corpo, dificultando a maneira correta
de fazer o exercicio principalmente para fazer a flexdo, sendo necessario orientd-las para
corrigir a execucdo do exercicios e, mesmo diante das dificuldades de coordenagdo de
exercicios, o terminaram o mesmo, e ndo se queixaram de dores. Na estacdo de equilibrio
decidiu-se passar a primeira atividade de forma dinamica e coletiva, todas abracadas fariam
elevacdo de pernas para frente, uma segurando a outra e ali era o ponto de equilibrio e suporte
das mesmas, resultando que conseguiram realizar com tranquilidade o exercicio. Na sequéncia
pediu-se para irem ate a linha lateral da quadra, ensinou-se uma espécie de cone humano
sobre linhas, desenhada com giz, uma atras da outra sobre as linhas, iam seguindo em frente
fazendo uma espécie de cone, uma atividade que todas gostaram muito e se animaram, pois
era diferente. Percebeu-se que esse tipo de atividade as incentivavam cada vez mais por se
tratar de realiza-las no coletivo. A Gltima bateria de exercicios de equilibrio era o equilibrio

frente e traz utilizando cones pediu-se para todas ficarem uma ao lado da outra, com um cone
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a frente e outro atrds e as mesmas no meio deles, ao sinal, com uma perna apenas, levava a
frente do cone sem tocé-lo e depois a mesma perna atras, exercicio de cunho unilateral, se
equilibrando com a outra perna, em seguida, pediu-se para fazerem com a outra perna.
Exercicios de coordenacdo motora pensamos em atividades ndo s6 de coordenacdo, mas de
forca também, com o afundo seguido de elevacdo de ombros simultaneo com bastdo, todas
fizeram afundo, o0 mesmo exercicio citado no dia 27 de Marco, a0 mesmo tempo em que
elevavam o bastdo acima da linha dos ombros. Sentiram dificuldade no comeco com a questéo
de coordenacdo e principalmente por se queixaram de dores no agachamento e também na
elevacdo de ombros, j& que, como citado qualquer exercicio de uma maior exigéncia
muscular, se queixavam de pequenas dores, por causa do tempo estimado que deveriam ficar
realizando os exercicios, principalmente Violeta, entdo pediu-se para fazer em menos tempo e
repousar mais. O segundo exercicio consistia no afundo de tronco, porém com rotacdo de
quadril com bastdo, novamente todas sentiram dificuldades, principalmente Perola, que
passou a fazer o exercicio sem total amplitude. Violeta tinha dificuldade no agachamento e no
fechamento das pernas, sendo necessario auxilia-la com mais orientagdes e demonstracoes.
Florinda deu risada do exercicio e se desequilibrava, pois fazia o exercicio muito rapido,
pediu-se, portanto, para executar o exercicio de forma tranquila e sem pressa, assim evitando
quedas e complicacdes futuras. O terceiro exercicio montou-se 0s cones, e pediu-se para
pegarem as garrafas pet, explicou-se que o exercicio era para passar por cima dos cones com o
joelho elevado um de cada vez ao mesmo tempo em gue passava 0 objeto que estava sob
posse ao redor do quadril, uma atividade de dupla tarefa muito importante, todas realizaram o
mesmo, porém Jasmin e Perola, tinham muitas dificuldades inclusive derrubavam cones
varias vezes alegando a falta de coordenacdo desde infancia, cessou-se o exercicio e pediu-se
para repetirem de forma mais cautelosa, pois estavam indo muito rapido, o que poderia
ocasionar até mesmo uma queda. Tirando esse ponto, todas realizaram as atividades com

éxito.

03/04/2018 — Terca feira

O primeiro treino preparado para o dia foi de forca com enfoque em biceps e deltoides.
Posicionou-se Margarida para rosca direta no bastdo, e Pérola para rosca inversa com bastéo
também, enquanto os outros 3 sujeitos realizaram a estacdo de equilibrio e de coordenagéo
motora. Florinda realizou agachamento livre com bragos cruzados, com intuito de manter

equilibrio e Violeta e Jasmin realizaram caminhada coordenada sobre os bambolés. Ao sinal,
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por 1 minuto efetuaram os devidos exercicios, e, dentre todos os exercicios, somente no
agachamento Florinda se queixou um pouco de dores musculares, depois de certo tempo nas
séries, 0 que é algo normal devido a idade, e pelo exercicio exigir um pouco de forca nos
membros inferiores. Todas estavam em suas devidas estacdes, apenas mudou-se 0S exercicios
para depois mudarem para outros fundamentos, lembrando que cada estagdo conta com 3
exercicios. Na estacdo de forca pediu-se para fazerem a troca de exercicios, no equilibrio
utilizou-se garrafa pet para Florinda realizar um exercicio parecido com o “stiff” unilateral,
que utilizamos na academia, em direcdo a garrafa, equilibrio estatico alternando as pernas,
consistindo em inclinar o tronco apenas sobre uma perna e encostar-se a garrafa, alternando
entre as pernas. Violeta e Jasmin foram para o exercicio de deslocamento frontal com passada
sobre a escadinha. Durante todo o tempo realizaram as devidas séries e novamente na estacdo
de equilibrio, quando se trata de exercicios unilaterais que exigem um pouco de forca, sempre
se queixavam tanto do equilibrio para manter, quanto de dores, mas nada que ndo se
empenhassem para continuar até o fim os exercicios. Florinda que estava realizando o
exercicio de equilibrio, foi necessario orientacGes para corrigi-la quanto a sua postura na
inclinacdo do tronco,, para evitar trazer dores posteriores ao exercicio. Conforme ia
realizando 0 movimento segurou-se em sua barriga e em cima das costas, mostrando como
seria 0 movimento e principalmente como era a posicao da coluna. O Gltimo exercicio de cada
estacdo de forca onde se encontravam Margarida e Pérola, era a elevacdo de ombros com
garrafa pet, um exercicio um tanto facil, porém importante, no equilibrio seria elevagédo
frontal com apoio do bastdo de madeira, e na coordenacdo motora, deslocamento lateral com
elevacdo de joelhos alternado. Pode-se perceber que os exercicios de forca com todos 0s
participantes, os exercicios com maior amplitude de movimento principalmente com elevagédo
acima dos ombros, as senhoras participantes se queixam depois de um tempo, e nos
agachamentos também, ja os de equilibrio mantiveram bom desempenho e principalmente os
resultados estdo sendo muito grande j& nos exercicios de coordenagdo motora, mantendo
dificuldade considerada moderada, porém realizam os exercicios sempre até o fim, e

persistem para sempre melhorar. Fizemos o rodizio com todas nas 3 estacGes.

05/04/2018 — Quinta feira



108

Na presente data levou-se TRX, pois percebemos que todas gostaram muito do
aparelho. Posicionou-se Margaria no TRX para o exercicio de puxada frente com énfase em
forca e focando a musculatura da dorsal, fizemos o revezamento entre todas, pois sé tinha um
aparelho, depois as encaminhamos para o agachamento livre ainda no TRX somente com o
peso do corpo. Percebeu-se que Florinda, tinha uma leve dificuldade em agachar ja que sentia
a musculatura da coxa e a posicao correta das pernas, além de deixar de certo modo “torto” 0
a coluna, agachava da maneira errada deixando a coluna com um angulo errado o0 que era
perigoso, entdo pediu-se para ndo descer tanto e tentar realizar dentro do limite do corpo, ja as
demais senhoras conseguiram até o fim fazer o exercicio. Com o devido descanso, revezaram
novamente no TRX comecando por Jasmin. Para rosca com énfase no biceps, Pérola é a que
mais gostava do exercicio, pois elogiava que sempre que fazia nesse aparelho, sentia muitas
melhorias em forca, a mesma se animava e a0 mesmo tempo animava as demais, depois foi a
vez de Florinda e assim por diante. Violeta ndo apresentava dificuldades nos exercicios, mas
sim medo do eléstico, pois alegava que tinha medo que arrebentasse, a explicou-se da
seguranca do mesmo, auxiliando quando necessario. Terminado o circuito de forca seguimos
para o de equilibrio. Pediu-se para pegaram o bastdo de madeira, o primeiro exercicio seria de
elevacdo unilateral de pernas, primeiro com a direita seguida da esquerda sem descanso com
apoio no bastdo, o segundo exercicio ainda com bastéo seria extensdo de quadril que consistia
em inclinar levemente o corpo e elevar uma perna para trds de forma estendida, se
equilibrando na outra e elevacdo de joelhos a frente unilateral também. Como dito
anteriormente em outro relato, o equilibrio de todas melhorou muito, principalmente de
Pérola, com maior idade da turma, tinha maiores dificuldades em realizar os exercicios nessa
valéncia. Nos 3 exercicios, embora somente Margarida que é a mais bem condicionada na
turma, em nenhum momento dos exercicios e suas repeti¢oes, se desequilibrou, as demais em
alguns momentos se desequilibravam, mas nada que ndo conseguissem prosseguir e terminar
0 exercicio. Por ultimo na estacdo de coordenacdo motora, pediu-se para todas irem até a
linha lateral, explicou-se o primeiro exercicio que era de passos sincronizados, lateralidade e
coordenacao livre que consistia em dar 3 passos a frente de forma unilateral com a perna
direita para o lado, depois para tras, seguido da perna esquerda para tras e depois para o lado
na sequéncia, todas repetiam o exercicio até o fim da quadra. Margarida e Jasmin entenderam
100% o exercicio, as demais sentiam muita dificuldade, riam da situagdo, mas continuaram
até o fim, na 12 e na 22 série erravam muito, somente na 3% conseguiram entender o exercicio,
embora estdvamos do lado explicando e ajudando. O préximo exercicio ainda na parte lateral

da quadra trabalharia a coordenacdo lateral bracos e pernas de forma simultanea, como se
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fosse um polichinelo lateral, porém sem salto. Neste exercicio ndo tiveram dificuldade e o
acharam bastante interessante devido a semelhanga com o proprio polichinelo. Para o ultimo
exercicio pediu-se para se apoiarem na parede do ginasio, para fazer coordenacdo bracos e
pernas de forma simultanea também, na parte de cima do palco. Ao sinal de inicio com os
bracos apoiados de forma frontal na parede, elevavam o braco direito, e a perna esquerda,
depois 0 brago esquerdo e perna direita, nesta sequéncia, durante o tempo estipulado.
Notamos que todas fizeram de forma bastante tranquila e entenderam sem erros, porém
Violeta nos disse que sentiu um pouco a dorsal devido a elevacdo de bracos, mas nada que
atrapalhasse o andamento do exercicio, embora fosse exercicios faceis, o fundamento de

coordenagdo motora, € 0 que o grupo mais sente dificuldade em realizar os exercicios.

06/04/2018 — Sexta feira

As atividades do dia seriam feitas apenas com bastdo de madeira, pois é um excelente
material para se trabalhar de inimeras formas. Fomos para o primeiro circuito de forca, todas
pegaram o bastdo de madeira e elevaram a frente da linha dos ombros, em 3 séries
cronometradas uma ao lado da outra, depois puxada na frente da linha dos ombros, e depois
na nuca. Todos esses exercicios ndo tiveram nenhum problema quanto postural e a forma de
fazer, porém, todas sem excecdo comentam sobre pequenas dores devido ao tempo com o
braco erguido; dissemos da importancia dos movimentos e fazer dentro dos limites do corpo.
Apdbs terminarem os exercicios de forca, seguiu-se para os de equilibrio. O exercicio era
muito semelhante ao do dia anterior, porém de forma estatica, a0 mesmo tempo em que
elevavam o bastdo acima da linha dos ombros, faziam abducdo de pernas unipodal, ou seja,
apenas uma perna, depois elevavam novamente e abriam a outra perna, tudo de forma estatica
sem sair do lugar, trabalhando equilibrio e também coordenagdo motora. As dificuldades eram
duas: quanto a elevacdo acima dos ombros, pois como dissemos anteriormente, as dores
musculares aparecem, e certa dificuldade no equilibrio com uma perna sé. Perola avisou que
faria em pequena amplitude devido as suas limitaces; Violeta, nas primeiras repeticdes,
errava a coordenacdo, parou-se a sequéncia e orientou-se para fazer com calma, até entender o
exercicio. As demais conseguiram realizar sem dificuldades. Por ultimo, com o bastdo a
frente do corpo, leve inclinagdo do tronco em dire¢do ao solo, elevavam apenas uma perna
para cima que estava atras, depois alternavam para outra. Exercicio semelhante também ao do
dia 03 de Abril modificando apenas o material, garrafa pet para o bastdo de madeira. Esse

exercicio tinha um grau maior de dificuldade, e, portanto, todas tiveram dificuldades. Pérola e
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Violeta se inclinavam muito pouco devido a questdo postural e de certa forma pedimos para
ndo aumentarem a inclinagdo, mas todas realizaram até o fim do exercicio. No fim expuseram
que gostavam do exercicio, pois o desafio era grande e se empenhavam, e sabiam que com
insisténcia alcancariam grandes resultados. A Ultima estacdo que era de coordenagdo motora
fez avanco a frente com elevagdo de bastdo. Todas brincaram, pois 0s exercicios consistiam
em elevar muito os bragos, mas nenhuma se recusou a fazer as atividades. O segundo
exercicio, elevacdo de pernas e elevacao de bragos de forma simultanea, a perna era unilateral
e extensdo para frente. PGde-se notar que ambas as senhoras, embora com dificuldades,
fizeram com maior estabilidade os exercicios de equilibrio. E por Gltimo, o deslocamento
lateral com duas passadas e a0 mesmo tempo elevava uma perna, notou-se que elevavam a
perna da mesma direcdo em que se deslocavam, ou seja, se deslocavam para esquerda,
elevavam a esquerda, foram para direita, elevavam a direita. Neste exercicio todas erraram
muito, devido ao grau de dificuldade, até mesmo Margarida, que é a mais condicionada da
turma, sentia dificuldades. Tivemos que parar Vvérias vezes para explicar novamente o
exercicio. Pérola ndo realizou o exercicio dentro do tempo cronometrado, porque pedimos
para a mesma descansar, pois ficamos com medo do deslocamento lateral, devido ter
percebido que se desequilibrava e, por conta do piso da quadra ser empoeirado, ndo passava
seguranga na atividade. Jasmin ria muito da situacdo, junto com Florinda, pois o mais
interessante nas atividades, que em nenhum dos dias falavam que n&o desistiriam dos
exercicios, muito pelo contrario, sempre riam das situacdes, independente das dificuldades, e

persistiam para terminar.

10/04/2018 — Terca feira

Nesse dia Jasmin faltou. Apds a realizacdo do aguecimento e alongamento, como hoje
era apenas quatro sujeitos, Margarida, Perola Florinda e Violeta, separamos na formacéo de
dupla, Margarida e Pérola para comecarem com os exercicios de forca no circuito, e Florinda
e Violeta no exercicio de equilibrio.. Margarida e Pérola com as garrafas pet, ao sinal, tempo
cronometrando, realizaram rosca simultdnea, enquanto a outra dupla Florinda e Violeta
pedimos para trabalhar lateralidade e equilibrio sobre as linhas paralelas. Margarida e Pérola
fizeram com tranquilidade o exercicio de cunho de forca e elogiaram, pois notaram muita
diferenca nas atividades de vida diaria, principalmente no fortalecimento de membros
superiores ocasionados pelos exercicios que passamos diariamente, com énfase em biceps e

triceps. Margarida e Pérola, que estavam no circuito de forga, fizeram afundo. Vale ressaltar
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que acabamos alterando a sequéncia dos exercicios que estavam no cronograma, mas nada
que atrapalhasse as atividades. O proprio exercicio que consistia em abaixar somente o tronco
com uma perna a frente da outra que neste caso chamamos de afundo nesta atividade ha uma
dificuldade, pois ndo pode deixar o joelho que esta a frente passar da linha dos pés. Ambas se
queixaram, pois forcava a musculatura, mas sabiam da importancia, entéo fizeram dentro dos
limites individuais de cada uma e persistiram até o fim. Florinda e Violeta, comparadas a
outra dupla, ndo estavam tdo bem condicionadas, mas o empenho das mesmas equivale a
qualquer dificuldade que possa aparecer. Pedimos para irem até a escada da quadra e realizar
0 segundo exercicio do fundamento de equilibrio, que era 0 agachamento com bragos X. As
primeiras repeti¢des foram de forma tranquila, mas no fim de cada série, no momento de
descanso, comentavam do leve desconforto nas coxas, porém repetiram até o fim as 3 séries.
No fim de cada circuito, o de forca era o avanco, que tinha como Unica diferenca, andar
abaixando o tronco com uma perna e depois alternando para a outra. Este exercicio tem um
grau de dificuldade muito grande, Margarida e Perola, nas primeiras repeticdes, fizeram
normalmente, porém, na 32 e Ultima série ndo conseguiram fazer em 1 minuto, por sentiram
leves dores na coxa, advindos do exercicio. Elogiaram, pois sabiam que ajudaria no
fortalecimento, mas devido ao condicionamento e o grau do exercicio ndo conseguiram
terminar. Para Florinda e Violeta pedimos para se apoiarem uma na outra para fazer o ultimo
exercicio de equilibrio. Depois de feito o exercicio de agachamento, elevavam joelhos para
frente como flexdo de quadril e depois das 3 series, para tras como uma flexdo de joelhos
sempre apoiando uma na outra ndo sentiram dificuldades na execucdo e, para a nossa
surpresa, ndao se queixaram de dores pelo fato de ficarem estaticas com toda forca corporal
apenas em uma perna. Dado isso, pedimos para trocarem as estacdes: Margarida e Perola
foram para o equilibrio e Florinda e Violeta para a forca, repetindo os exercicios. Margarida e
Perola ndo encontraram problemas em nenhum dos exercicios, as mesmas se ajudavam em
alguns momentos, ressaltando a importancia do companheirismo. Ja Florinda e Violeta, no
afundo, realizaram até a 22 serie no total do tempo, mas na Ultima série se queixaram de dores
e ndo terminaram no avanco. Como eram exercicios praticamente parecidos, e um atras do
outro, pediram para fazer em menos tempo e menor amplitude, o que foi acatado e sé assim
realizaram as 3 series. Para Ultima sessdo do circuito, que seria de coordenagdo motora,
pedimos para todas realizarem juntas o primeiro exercicio em formacdo de filas, era
deslocamento lateral com coordenacdo de bragos e pernas nos bambolés. Somente Margarida
executou de forma correta, e as outras senhoras notou-se dificuldade na coordenagéo,

principalmente Violeta, que sempre se esquecia de trabalhar bracos e pernas de forma
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coordenada. Como ja apontado a mesma tem grande interesse em melhorar essa valéncia, pois
sabe da importéncia e, principalmente, admite tamanha dificuldade. No segundo exercicio
acabamos por inverter a sequencia também do cronograma e posicionamos as senhoras em
filas, na primeira coluna para executar o exercicio de corrida de frente e volta de costas, que
consistia em andar para frente dentro dos bambolés e na segunda coluna ao lado voltavam de
costas. Nesse exercicio, nenhuma teve dificuldade, embora pedimos para a voltar de costas
todas fazerem com tranquilidade, no ritmo, orientando-as para evitar qualquer problema,
como a queda por exemplo. E, por Gltimo, a amarelinha sobre os bambolés, todas fizeram

tranquilamente, e, Margarida, ja relatado é o sujeito com melhor condicionamento.

12/04/2018 — Quinta feira

No pendltimo dia de treinamentos do cronograma, preparamos exercicios de cadeia
facil. A primeira atividade posterior aos alongamentos e o aquecimento como costumamos
aplicar no inicio, foi o polichinelo, todas conheciam a atividade e ndo sentiram muitas
dificuldades, exceto Pérola pela idade mais avancada. Pedimos para ndo fazer por todo o
tempo estipulado por conta do impacto. Seguindo, passamos elevacdo lateral de ombros com
garrafas pet, porem por ser um exercicio que ndo tinha dificuldade nenhuma, sendo 3 series de
1 minuto, porém como diziamos em relatdrios anteriores por mais que fosse um exercicio de
facil realizacdo, imaginamos que se queixariam de dores musculares pelo fato do tempo que
ficariam com os bracos elevados, entdo pedimos para ndo usarem as garrafas, e sim, fazer
com o peso livre do corpo, apenas o movimento. No proximo exercicio, pedimos para
pegarem as garrafas novamente para executar Triceps coice. Neste exercicio, Florinda e
Violeta ndo acertavam 0 movimento, nem a postura, visto que o movimento certo é leve
inclinacdo do tronco para frente e extensdo de cotovelos apenas do ante braco, fazendo a
espécie de coice. Porém, ndo pode mexer o cotovelo em muita amplitude, algo que as mesmas
faziam, entdo nas 3 series ficamos auxiliando-as para conseguirem fazer o mesmo da maneira
correta. A segunda estacdo consistia em elevacdo de joelhos de forma estatica e sem uso de
nenhum instrumento como apoio, porém em baixa elevacdo. Como estdvamos nos ultimos
treinamentos, exigiu-se mais, por acreditar pelas melhores advindas pela realizagédo dos
exercicios fisicos. Nas primeiras séries, Margarida e Violeta conseguiram com éxito realizar o
exercicio, sem nenhum problema de desequilibrio, enquanto as demais em alguns momentos
se desequilibravam, mas para a surpresa de todos, ambas fizeram as 3 séries de forma

tranquila, e apdés todo empenho dos ultimos treinos, ficaram imensamente felizes com as



113

melhorias. O segundo exercicio era flexdo de joelhos para tras em baixa elevacéo e o terceiro
exercicio passada lateral em 3 passos seguido de elevacdo de tornozelo. Em ambas as
atividades ndo notamos dificuldade ao observa-las. O primeiro exercicio do ultimo
fundamento, que era coordena¢do motora, consistia em trote estatico uma ao lado da outra em
direcdo ao outro lado da quadra, em 3 movimentos com bastdo de madeira embaixo da
cintura, frente ao peito e acima dos ombros, trotando e fazendo os movimentos. Apenas
Margarida conseguiu sem nenhum erro e notou-se que Florinda tinha muita dificuldade,
parava no meio do caminho, porém perante a dificuldade percebemos que a mesma insistia
em tentar fazer de maneira correta para andar ao lado das companheiras. Jasmin nas Gltimas
voltas também errava a sequéncia, mas todas conseguiram terminar a atividade, mesmo sem
terminaram juntas. O proximo exercicio era de trote, porém seguido de agachamento, eram 3
passos e agachamento livre. Essa atividade era tranquila, todas contavam o0s passos, e nao teve
erros, porém nem todas faziam em amplitude méxima, obviamente dentro de seus limites. E,
por fim, o Gltimo exercicio era passada lateral com elevacdo de ombros e a0 mesmo tempo
agachamento. Nesta atividade todas sentiram dificuldades, ndo s6 da passada lateral, mas da
elevacdo de ombros com o bastdo de madeira e a0 mesmo tempo com agachamento. O tempo
de 1 minuto também foi um impasse, pois pequenas dores incomodavam, mas continuaram

até terminar as 3 séries.

13/04/2018 — Sexta feira

Ultimo dia de treinamento funcional em circuito. Pedimos para a dupla Margarida e
Pérola ficarem na estacdo de forca, e a outra dupla Violeta e Florinda em equilibrio e Jasmin
sozinha na estacdo de coordenacdo motora, para depois todas revezarem. Deu-se inicio ao
tempo cronometrado, na estacdo de forca o exercicio desenvolvimento era de ombros com as
garrafas pet, na estacdo de equilibrio o exercicio era de elevacao de pernas com isometria de
forma dindmica, com apoio no colega, e no exercicio de coordenagdo motora, afundo seguido
de elevacdo de ombros de forma simultdnea com bastdo de madeira. Como ndo existia
novidade nestes exercicios, pois ja tinhamos feito em outro dia, ndo se percebeu dificuldades,
ndo reclamaram de dores musculares e terminaram todas as séries orientadas. O segundo
exercicio de cada estagdo consistia em triceps testa em pé, em fundamento de forca; no
fundamento de equilibrio o exercicio era de lateralidade, fazendo uma espécie de cone
humano com a dupla Florinda e Violeta no meio da quadra, e Jasmin fazendo afundo seguido

de rotacdo de tronco com bastdo na estacdo de coordenagcdo motora. Perola, estava afastando
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muito os cotovelos para o exercicio do triceps testa em pé, sendo necessario auxilid-la e
corrigi-la, enquanto que com as demais ndo percebeu-se erros e dificuldades. O ultimo
exercicio, antes da troca de estagdes, era de triceps francés ainda com Margarida e Perola na
estacao de forca, equilibrio unilateral frente/atras sob os cones com Florinda e Violeta, e o de
coordenagcdo motora com Jasmin, que estava sozinha, era passada sobre 0s cones com
elevacdo de joelhos e troca de objetos de forma simultdnea. Margarida e Pérola faziam de
forma correta o exercicio de triceps, Florinda e Violeta também, porém Jasmin tinha muita
dificuldade, mas mesmo cometendo alguns erros, persistia em continuar, entretanto solicitou-
se para realizar o exercicio com mais cautela, até mesmo para evitar um acidente, tropecando
nos cones. Apos esse exercicio, Jasmin foi para estacdo de forca, Florinda e Violeta para o
exercicio de coordenacdo motora e Margarida e Pérola para o exercicio de equilibrio, e
novamente repetiram 0s exercicios ap0s a orientacdo. Nos exercicios, Florinda e Violeta
somente no ultimo, que era nos cones e trocas cometiam erros, sendo necessario mais
orientacdo para auxilia-las no exercicio. As demais senhoras faziam as atividades de forma
tranquila. Trocamos novamente as estacfes. Na estacdo de coordenacdo motora, apenas
Margarida ndo tinha problemas, as demais sentiram dificuldades nos 3 exercicios. No
exercicio de forca, foi necessario corrigir e orientar Florinda varias vezes no de Triceps
francés, para ndo afastar muito os cotovelos, fora isso, continuava o exercicio de forma
tranquila. Jasmin ndo teve problemas em nenhum exercicio de equilibrio, embora seja
perceptivel a melhoria de todas as senhoras neste fundamento. O exercicio de equilibrio
unilateral frente/atras sob os cones, Margarida e Jasmin conseguiram realizar com éxito sem
em nenhum momento se desequilibrar, ja Perola quando fazia a extensdo de pernas para tras
em direcdo ao cone sempre se desequilibrava, afirmando que possuia dificuldade no
movimento. Por fim, ao término da aplicacdo do treinamento funcional em circuito,
agradecemos a todas pelo comprometimento conosco, sendo colaboradoras e principalmente

pela confianca conferida para a participacdo nesse estudo.
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APENDICE “F”

FACULDADE &

FACULDADE DE SINOP
ROTEIRO DE ENTREVISTA SEMIESTRUTURADA

Informacdes pessoais:

P1: Profissdo (atuante/apoSentata): .........ccerueruereerieriesieseesieseesieeee e snee e e e nee e e

o ol T ot O = Tox Lo (<] . - OSSPSR

Sua participacdo é muito importante no estudo para o trabalho de monografia e

desde ja agradecemos sua colaboracéo e participacgao.

Informacoes situacionais e pessoais:

1- O que é ser idosa para a senhora?
2- Fale sobre aspectos positivos e negativos nessa faixa etaria?
3

4- VOoceé se preocupa com sua autoestima?

Vocé aproveita a vida em que aspectos (familia, lazer, viagens, etc?

5- Vocé se sente mais feliz, quando?

Perguntas diretas ao tema da pesquisa

1. Vocé se preocupa com sua salde e bem estar?

2. Vocé pratica exercicios fisicos?

( )sim ( ) ndo

SE A RESPOSTA FOR “SIM”:

2.1 Quantas vezes por semana?

2.2. Quais os exercicios que vocé realiza e a onde realiza os exercicios fisicos?

2.3. Vocé tem 0 acompanhamento e a orientagdo de um profissional de Educacéao Fisica
2.4. Qual a importancia da pratica de atividades fisicas regulares para a melhora no
desempenho de suas atividades cotidianas?

2.5. A pratica de exercicios fisicos regulares proporciona beneficios a sua saude? Quais?
SE A RESPOSTA FOR “NAO”:



116

2.1 Por que motivo n&o é realizado os exercicios fisicos?

2.2 Vocé conhece alguns beneficios que o exercicio fisico pode proporcionar a sua saude?

3. Quais sdo as atividades da sua vida diaria (AVDs)?

4. Quais sdo as tarefas instrumentais da sua vida diaria (AIVD)?

5. O treinamento funcional realizado em circuito contribuiu para melhor as capacidades
fisicas de:

-forca: ( )sim ( )nédo

- equilibrio: ( )sim  ( )néo

- coordenacdo motora: () sim () néo

- Cite exemplos:

6. Apos a realizacdo do treinamento funcional em circuito vocé sentiu melhora na capacidade
funcional para realizar as atividades da sua vida diaria (AVDs) e as tarefas instrumentais da
sua vida diaria (AIVD)? Cite algumas:

7. Por quais motivos vocé participou das aulas de treinamento funcional?

8. Vocé gostou de participar das aulas de treinamento funcional?

9. Em algum momento das atividades do programa de circuito funcional, acreditou que nao
conseguiria realizar os exercicios? Por que?

10. Vocé indicaria o circuito funcional do qual participo para algum amigo/parente?



