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INTRODUGCAO:

Embora muitas pessoas ainda ndo saibam, a musculagao é uma das atividades fisicas
mais recomendadas pelos médicos para a populagao idosa, principalmente pelos seus
beneficios. Exercicios fisicos, em especial a muscula¢do, normalmente sdo efetuados
com pesos sobre a forca muscular. A musculacdo é uma atividade que desenvolve
importantes qualidades de aptiddo fisica, uma delas é a funcionalidade com que
podem ser adaptados as condi¢des fisicas do idoso, bem como aqueles que se
encontram com a saude debilitada, haja vista a auséncia de movimentos
violentos/desaceleracdo e choques entre as pessoas, pequenas lesdes traumaticas e
baixo risco de quedas. Assim, este projeto tem como objetivo promover, através da
pratica de musculacdo, o resgate da cidadania e autonomia entre os sujeitos da
terceira idade, proporcionando esta pratica para idosos do CREATI e usuarios do
Projeto Resgate da Cidadania e Direitos do ldoso - Balcdo do Idoso, junto a Academia
de Musculagdo da FEFF/UPF.

DESENVOLVIMENTO:

Nos ultimos anos, no Brasil, surgiram varios servicos voltados aos idosos, como casas
de abrigo, Centros de Referéncia Multiprofissionais e instituicbes proprias para
denuncias de violéncia. Contudo, com o crescimento populacional desta parcela etaria,
somado ao pouco valor atribuido a quem envelhece o atendimento a estes ainda é
deficitario e pouco qualificado, justificando acGes com parcerias publicas e privadas
gue atuem conjuntamente na garantia do acesso as politicas publicas e aos direitos ja
conquistados.
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programaticos. q )es. especificas sobre a velhice e seus aspectos. Desta forma, a
agéo;ntegrada gue: ora propomos possibilitard que académicos da Educacdo Fisica
adquiram habilidades e conhecimento para o trato com os idosos, contribuindo para a
formacdo de um profissional preparado para atender a populagdo idosa.

O projeto atende sujeitos a partir de 60 anos, de ambos os sexos, duas vezes por
semanas (Quartas e Sextas- Feiras), com sessdes de 50 a 60 minutos, seguindo o
calendario da UPF. Sdo oferecidas 30 vagas anuais, sendo 20 delas oferecidas aos
alunos do CREATI e 10 oferecidas aos idosos atendidos pelo Projeto Resgate da
Cidadania e Direitos do ldoso — Balcdo do Idoso. Apds a selecdo dos sujeitos, é exigida
uma avaliagdo médica dos sujeitos, havendo necessidade de apresentacdo de atestado
médico.

Os idosos sdo ainda avaliados a partir das medidas antropométricas e testes de
aptidao e habilidade motora, utilizando a bateria de testes de Aptidao Fisica Funcional
de Idosos “Senior Fitness Test (SFT)” de Rikli e Jones (1999), que oferece suporte para
o0 acompanhamento das atividades que serdo desenvolvidas como: forca dos membros
inferiores (MI) e superiores (MS), capacidade aerdbia, flexibilidade dos Ml e MS,
agilidade motora e equilibrio dindmico. Apds esta avaliacdo, sdao montados os
programas de treinamento resistido para cada um destes, com base nas suas
necessidades e condi¢des fisioldgicas.

A avaliacdo e monitoramento dos idosos envolvidos é constante, assim como as
avaliagbes que ocorreram mensalmente e ao final de cada semestre.

CONSIDERACOES FINAIS:

Como o envelhecimento humano tornou-se uma realidade atualmente, é necessario
aprimoramento profissional nesta drea, a fim de tornar a velhice um processo mais
seguro e saudavel, mesmo diante das dificuldades, que aparecem com frequéncia.
Nota-se a importancia da pratica da musculacdo para os idosos, auxiliando a manter a
autonomia e deixando-os mais seguros nas AVDs e mais ativos na sociedade.

REFERENCIAS:
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Podefd ser apresentada somente uma pagina com anexos (figuras e/ou tabelas), se
nec’ssério.
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