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Max Lucado

RESUMO

No cenario mundial de envelhecimento futuro, € estimado que a populacao idosa seja
muito representativa, desta forma, o trabalho objetiva, de maneira geral, analisar as
contribuicbes que o treinamento resistido tera para os adolescentes visando um
envelhecimento saudavel em um contexto futuristico. Em ambitos especificos,
analisou como o treinamento resistido pode contribuir para um envelhecimento
saudavel e beneficios na vida cotidiana; discutir sobre os beneficios do treinamento
resistido a longo prazo; beneficiar no tratamento e prevencdo de doencas crénicas
ndo transmissiveis; e analisar a influéncia do treinamento resistido iniciado na
adolescéncia e a importancia do profissional em educacéo fisica. Como procedimento
metodoldgico, foi realizada uma revisdo bibliografica sobre as vertentes que
circundam os beneficios do treinamento resistido na fase da adolescéncia e a
repercussao no envelhecimento. Inicialmente, foram organizadas algumas
informacdes sobre a pratica do treinamento resistido na adolescéncia, focando nos
elementos estruturantes para o estilo de vida ativo. No segundo capitulo, foram
abordados sobre o comportamento social e a pratica do treinamento resistido na fase
da adolescéncia. Ja no terceiro capitulo, foram expostos incrementos sobre o
treinamento resistido e seus impactos na salde publica e, por fim, o treinamento
resistido na vida de idosos e a importancia da pratica regular. Os resultados obtidos
durante a pesquisa foram que o treinamento resistido ndo dispde de maleficios na
adolescéncia, desde que seja acompanhado e prescrito por profissional qualificado,
atribui beneficios no envelhecimento, na prevencao da perda muscular, mobilidade e
autonomia de idosos, na prevencao de doencas cronicas ndo transmissiveis. Quando
iniciado na adolescéncia, corrobora para uma experiéncia prévia que contribua para a
adeséo, aderéncia e permanéncia no treinamento a longo prazo.

PALAVRAS CHAVES: Adolescéncia; Envelhecimento; Qualidade de vida.; Saude;
Treinamento resistido.
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ABSTRACT

In the worldwide scenario of future aging, is estimated that the elderly population will
be very representative, thus, this work aims, in general, to analyze the contributions
that the resistance training will have for the teenagers aiming a healthy aging in a
futuristic context. In specific scopes, it was analyzed that resistance training can
contribute to healthy aging and benefits to everyday life; discuss about the benefits of
resistance training in long term; benefit in training and prevention of noncommunicable
chronic diseases; and analyze the influence of resistance training started in
adolescence and the professional’s importance in Physical Education. As
methodological procedure, it was carried out a bibliographic review about the
surrounding strands of resistance training’s benefits in the adolescence phase and the
repercussion in aging. Initially, it was organized some information about the resistance
training practice in adolescence, focusing in structuring elements for active lifestyle. In
the second chapter, it was approached about social behavior and the resistance
training practice in the adolescence phase. Already in the third chapter, it was exposed
increments about resistance training and its impact in public health and, finally,
resistance training in elderly’s life and the importance of regular practice. The obtained
results during the research were that resistance training does not cause harm in
adolescence, since it is accompanied and prescribed by qualified professional, it
attributes aging benefits, in preventing muscular loss, in elderly’s mobility and
autonomy, in prevention of noncommunicable chronic diseases. When started in
adolescence, it corroborates to a previous experience that contributes for the
adhesion, adherence and permanence in long term training.

KEYWORDS: Resistance Training. Adolescence. Aging. Health. Life Quality.
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1 MARCO INTRODUTORIO

Em tempos contemporaneos, a pratica de esportes por parte de criancas e
adolescentes estd sendo cada vez mais comum e, por isso, muito se discute sobre a
precocidade como esses individuos iniciam a vida esportiva. Ndo se sabe ao certo se
existem vantagens ou desvantagens nesse processo, mas € necessario buscar
respostas para essa gama de iniciacdes esportivas prematuras, principalmente, na
musculacdo (FRANZ et al., 2017). Os bidétipos encontrados no Brasil sdo considerados
diferenciados e bastante exaltados pela variedade existente, ainda assim, a busca por
um corpo perfeito € o que induz a padronizacao e influéncia imposta pela sociedade
e midia na busca por um corpo magro e esteticamente musculoso (JORGE, 2018).

O treinamento resistido para adolescentes, segundo Franz et al. (2017), traz
varios beneficios para o desempenho fisico, pratica de esportes, salde e da
coordenacdo motora. Com essa melhora, consequentemente, ocorre uma mudancga
na composicao corpdrea positiva, com aumento da massa magra e diminuicdo da
gordura corporal dos adolescentes. O presente texto € um estudo que discorre sobre
as vertentes do treinamento resistido podendo ser uma opgdo favoravel para
adolescentes com beneficios que repercutam em uma visdo futuristica de
envelhecimento saudavel.

A pesquisa denota relevancia no aprofundamento dos conhecimentos sobre
como os adolescentes utilizam seu tempo, quais as suas atividades cotidianas e como
a pratica do treinamento resistido pode contribuir para melhorar a qualidade de vida e
condices fisica e mental para os adolescentes. Em paralelo a isso, os adolescentes
que praticam exercicios de musculagdo em busca de um corpo padronizado tendem
a se enquadrar em um padrao estipulado pela sociedade. Assim, torna-se necessario
atuar com a conscientizacdo para que entendam a importancia da pratica de
exercicios para a saude e, como consequéncia, ter um corpo definido, saudavel e que
repercuta para um envelhecimento saudavel.

Atualmente, a maioria dos adolescentes passam a maior parte do tempo em
frente de algum tipo de tela eletrbnica: computador, celular, tablete entre outros. Por
outro lado, ha também aqueles que estdo procurando academia de musculagéo, ndo

em busca de uma vida ativa e saudavel, mas sim, de um corpo padronizado pela
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sociedade. Este estudo pretende conscientizar os adolescentes a realizarem o
treinamento resistido durante as proximas fases da vida, repercutindo para que
tenham um envelhecimento saudavel e um corpo ativo.

A gama de adolescentes que tendem a ter habitos de vida ndo saudaveis &
preocupante. Deste modo, como o treinamento resistido pode contribuir para uma
melhora no quadro de desenvolvimento e beneficios na saude atual e futura desses
individuos? A motivacdo para a pesquisa partiu de um pensamento futuro sobre a
geracdo idosa dos proximos anos, surgindo a preocupacdo sobre a saude dos
adolescentes atualmente e os beneficios do treinamento resistido a longo prazo.

A pesquisa objetiva, no &mbito de andlise, como o treinamento resistido pode
contribuir para um envelhecimento saudavel e trazer beneficios para a vida cotidiana
de adolescentes. Especificamente discutir sobre os beneficios do treinamento
resistido para adolescentes e, a longo prazo, como pode auxiliar no tratamento e
prevencdo de doengas metabdlicas na adolescéncia, analisar a qualidade de vida
atrelado ao treinamento resistido na influéncia do cotidiano de adolescentes com
repercussao na vida idosa.

O treinamento resistido € uma boa opcdo e estudos apontam que traz
beneficios significativos para a vida de adolescentes. Analisar as vertentes que
circundam sobre a contribuicao deles para a saude e qualidade de vida é uma opc¢éo
gue repercute na conscientizacdo antecipada dos individuos e garante melhorias na
locomocao, realizar atividades cotidianas e melhoras na sanidade mental e fisica na
fase idosa. Além disso, intencionada pela preocupacdo dos idosos terem mais
fragilidades e poderem ser melhoradas através da pratica de atividades fisicas, em
especial, o treinamento resistido.

Segundo Bianchini et al. (2016), a educacao fisica € uma area que abrange
atividades de desenvolvimento do movimento fisico, mental, emocional e social no ser
humano, nessa area, a pratica do treinamento resistido é a mais procurada para
melhora de aptiddo fisica, aumento da forca e massa magra, condicionamento
muscular e diminui¢do da gordura corporal. Deste modo, a pesquisa tem relevancia
guanto ao curso e a atuacéao profissional do autor, motivando o incentivo da pratica do
treinamento resistido, principalmente, em academias por adolescentes visando aos
beneficios de um corpo ativo e futuros de um envelhecimento saudavel.

E notéria que a busca por um corpo perfeito padronizado pela sociedade

habitos sedentarios, iniciacdo precoce de adolescentes nos esportes é preocupante,
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e 0 estudo motiva analisar e discutir os fatores que repercutem sobre o treinamento
resistido e seus beneficios para a salde e na mudanca de habitos de adolescentes.
Segundo Benedet et al. (2013), o treinamento ajuda no fortalecimento da musculatura,
desenvolvendo a flexibilidade, aptidédo fisica e melhora da salude de adolescentes.
Assim, a pesquisa foi fundamentada na busca de informacdes bibliograficas para
concretizar estudos voltados para o treinamento resistido e seus beneficios para

adolescentes no cotidiano e para o envelhecimento saudavel.



62

2 MARCO TEORICO

2.1 Préatica do Treinamento Resistido na Adolescéncia: elementos

estruturantes para o estilo de vida ativo

A pratica de atividade fisica (AF) est& presente no dia a dia, tanto em atividades
domésticas e atividades voltadas ao esporte, porém, é necessario que a saude seja
preconizada, mantendo habitos saudaveis e a pratica regular de exercicios fisicos.
Contudo, existem alguns empecilhos para que o habito da pratica de AF seja
frequente, principalmente, para adolescentes. Isso se da por varios motivos, como ndo
terem a motivacdo adequada e pelas modificacfes fisicas e hormonais que ocorrem
nessa fase (RAMOS, 2017).

A fase da adolescéncia traz consigo modificacdes fisiolégicas como o inicio do
aparecimento primario de aparéncias sexuais e reprodutivas. Em meninas, ocorre a
intensificagcdo de pelos e desenvolvimento expressivo da vulva e do restante do
sistema reprodutor; nos meninos, o sistema reprodutor evolui, desenvolvendo os
orgdos de producao de esperma, prostata e testiculos (OLIVEIRA et al., 2018). Essas
mudancas influenciam em diversos fatores para a vida cotidiana e na atividade fisica,
sendo a principal influéncia a aptiddo motora e fisica, o que torna necessario ao
profissional fazer uma avaliacao das capacidades fisicas, psiquicas e motoras antes
de qualquer iniciacdo (PEREIRA & MOREIRA, 2013).

A adolescéncia € um momento em que ocorrem adaptacdes e modificacdes
fisicas e psicoldgicas, é caracterizada por ser a passagem da infancia e iniciacado para
a vida adulta. E dividida entre pré-adolescéncia, datada dos 10 a 14 anos e
adolescéncia dos 15 aos 19 anos, variando de individuo para individuo, o
amadurecimento e diferentes modificacbes hormonais. Essas mudancas da
puberdade e adolescéncia denotam transformacdes psicologicas e fisioldgicas, e
infelicidades e insatisfacdo com o proprio corpo, buscando a musculagdo como
alternativa de um corpo perfeito, porém, muitas vezes, precocemente (SOUZA &
SANTOS, 2019).

Kassiano et al. (2020), relata que constantes estudos veem sendo feitos no que

tange a atividade fisica na adolescéncia e juventude. Os comportamentos cotidianos
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deles saudéaveis ou ndo, perpetuam para a vida adulta e idosa, sendo um gatilho para
mudanca de comportamentos sedentdrios e pesos corporais elevados ainda na
adolescéncia. Em contrapartida, Campos et al. (2019), ressalta que as condi¢bes
fisiolégicas na adolescéncia sdo modificadas durante a puberdade e, assim,
acarretam na diminuicdo da prética de atividade fisica.

Complementando, Bozza et al. (2014), analisa que, nesse periodo, ocorre
muitas modificacdes hormonais e, consequentemente, aumento da gordura corporal,
essa limitacéo fisiologica induz o adolescente a buscar ajuda através de atividade
fisica e habitos saudaveis e outros na diminuicdo da préatica de atividade fisica e
habitos preconizados como negativos. Essas escolhas séo retificadas por Santos et.
al. (2013), que com o avanco da idade, as prioridades e compromissos passam a
ocupar o tempo do individuo, sejam para empenho para o mercado de trabalho ou nos
estudos, acarretando, assim, na diminui¢cdo do tempo para ser destinado a pratica de
atividades fisicas.

Segundo Ramos (2017), o fator familiar, também, é um dos grandes
influenciadores para que adolescentes pratiguem atividades fisicas. Esse processo
pode ser influenciado pelos membros da familia, principalmente, pelos pais, uma vez
que a familia agrega um conjunto de valores, que podem até mesmo interferir na vida
ativa dos adolescentes, desde que a cultura seja de inatividade fisica, mas habitos
entre outros fatores, mas que podem ajudar a moldar um habito ativo através de
transporte, financiamento e incentivo que, também, pode tornar um individuo ativo.

A prética de atividade fisica por adolescentes precocemente € um dos alvos de
estudos, que buscam conhecer os riscos de crescimento 6sseo anormal, lesbes nos
ligamentos devido ao tecido do corpo humano que ainda estd em processo de
desenvolvimento e maturacdo (PERFEITO, 2013). Diante dos estudos realizados,
Benedet et al. (2013) afirma que os estudos aplicados a essa vertente apontam que o
treinamento resistido para adolescentes pode influenciar na melhora da composicéo
corporal, perfil lipidico, densidade mineral éssea e na produgdo de hormdnios
essenciais para o crescimento e manutenc¢ao do tecido adiposo, podendo ser positivo
atrelado ao metabolismo na prevencdo de doencas provindas, principalmente, do

excesso de gordura no corpo, tais como, diabetes e hipertensao.
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O corpo do adolescente sofre enormes transformacg@es, como, altura, peso
corpéreo, intensidade da forca, desse modo ficam prejudicados
principalmente pela coordenacdo motora, por isso ndo devemos dar muita
énfase para a coordenacao, pois 0 organismo esta se adaptando a esta nova
etapa da vida. E claro que por este fato ndo deixaremos a parte motora de
lado, mas, sim em menor evidéncia. Temos que dar prioridade a parte técnica
e fisica nesta fase do desenvolvimento (MIGLIORINI et al. 2012 p.10).

No treinamento resistido, as condigcbes das mudancas como 0 aumento da
forca e o aprimoramento da memdéria sao propicias para que os exercicios de forca
sejam realizados com sucesso e entrelacados com técnicas de treino que favoregcam
a coordenacdo motora e o condicionamento fisico do adolescente. A individualidade
biolégica € um quesito que deve ter atengdo e ajustes para cada adolescente, pois 0
corpo recebera estimulos que podem intervir diferentemente em cada individuo,
necessitando de acompanhamento na carga, no movimento e adaptacdo de forma
gradativa de cada organismo (MIGLIORINI et al. apud WEINECK, 2012).

O treinamento resistido para adolescentes é caracterizado por ser um percursor
no desenvolvimento de adolescentes, auxiliando no aprimoramento da coordenacgao
motora, movimentos no ambito esportivo e complexidade para o desenvolvimento de
capacidades fisicas e motoras usadas no cotidiano. O desenvolvimento 0sseo,
também, sofre efeitos positivos por conta do treinamento resistido, ocorre um aumento
das fibras colagenas e sais inorganicos que ajudam na prevencao da osteoporose e
fraturas no decorrer da idade cronolégica do individuo (MIGLIORINI et al. 2012).

O profissional de Educacéo fisica se torna indispensavel na vida de todos,
inclusive, dos adolescentes, ele é o responsavel por orientar, prescrever e
acompanhar o treinamento resistido para que seja realizado corretamente e de
maneira adequada. Os adolescentes que praticam o Treinamento Resistido (TR)
serdo individuos ativos e terdo beneficios positivos na aptidao fisica, saude mental e
na promocdo da saude melhorando 0s niveis de bem-estar e qualidade de vida

(PEREIRA & MOREIRA, 2013).

Apesar dos possiveis efeitos positivos do TF através das adaptacbes
biologicas no corpo humano, o risco de lesfes agudas e crbnicas, diante de
um programa mal formulado, deve ser interpretado como existente
(PERFEITO et al. 2013 p.57).
Compreende-se, portanto, que o Treinamento Resistido realizado em
academias de ginastica por adolescentes, sem quaisquer cuidados na prescri¢ao,

acompanhamento e adaptacéo da carga no exercicio pode ser prejudicial. O TR pode
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trazer beneficios pontuais quando realizado e acompanhado corretamente, o inverso
disso pode acarretar o risco e acontecimento de lesdes diversas no corpo dos
adolescentes, tornando um percal¢co para a sua saude e vida continua. Devido ao
crescimento constante do individuo na fase da adolescéncia pela producdo de
hormonios, é facilitada o risco de lesBes na regido de crescimento da cartilagem,
principalmente, nos tenddes e no aumento da tensdo muscular (PERFEITO et al.,
2013).

As lesdes agudas sao caracterizadas pela carga utilizada e as lesdes crénicas
pelas repeticdes do exercicio. No TR, as les6es agudas podem ser destacadas pelo
excesso de peso que pode ocasionar distensbes musculares, danos a cartilagem de
crescimento, fraturas 6sseas em funcdo do peso exacerbado e lesdes lombares. Ja
as lesdes cronicas sdo na cartilagem de crescimento e posterior ao tronco. Ainda se
tem davidas se o TR é prejudicial para os adolescentes, mas diante dos estudos,
quando é aplicado por um profissional qualificado, que respeita as recomendacdes,
individualidades e a adaptacdo do individuo, pode induzir a beneficios pontuais e
relevantes para o cotidiano e futuramente (OLIVEIRA et al., 2018).

O acompanhamento feito pelo profissional capacitado ajudara o adolescente
dominar a técnica e realizar os exercicios com cargas adequadas e adaptadas a cada
individualidade, sendo progressiva dentro da sesséao de treinamento (OLIVEIRA et al.,
2018). Souza et al. (2015), investigou sobre a elevada ocorréncia de lesdes na
musculacdo e sugeriu que esses adventos estdo ligados a pratica incorreta dos
exercicios pela falta de acompanhamento profissional, métodos errbneos e cargas
elevadas.

A resisténcia e levantamento de peso sdo preocupante por parte de alguns
pesquisadores, pois altas cargas podem causar prejuizos para os adolescentes,
diante da precocidade da iniciacdo, deste modo, a prescricdo consciente e 0
acompanhamento ideal € uma das maneiras de manter o bem-estar fisico e com
intensidades leves e pesos ideais para o desempenho durante o exercicio (OLIVEIRA,
et al., 2018). Além disso, o profissional de Educacao Fisica € um percursor motivador
para que os adolescentes tenham vontades e beneficios para fins fisicos e de saude,
respeitando as necessidades biolégicas e individualidades, para que ndo tenham
pensamentos estéticos, somente, durante a pratica do TR, mas que a saude seja

prioritaria e o estético seja secundario (SOUSA, 2018).
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Em um contexto atual, os adolescentes estdo em uma busca constante por um
corpo perfeito e, assim, torna-se influenciavel pela sociedade. A iniciagdo em
academias de ginastica passou a ser comum e frequente por essa faixa etaria,
instigando estudos que investiguem se existe riscos para essa precocidade para 0s
adolescentes. Oliveira et al. (2018), analisa que a influéncia parte da sociedade e da
midia fazendo os adolescentes procurarem por academias visando ganho de massa,
forca, hipertrofia e, consequentemente, um corpo sarado. Entretanto, a hipertrofia em
adolescentes é mais complexa do que em adultos, porque por questdes fisioldgicas,
0 adolescente utiliza boa parte da energia para o crescimento e o desenvolvimento
muscular ndo tem tanta relevancia.

Segundo Allendorf et al. (2016), o treinamento resistido € um método que
consiste em praticar um movimento contra uma for¢a que gere resisténcia e apresente
acdo na musculatura, pode ser variavel entre volume, intensidade, repeticdes, séries,
sobrecarga, sequéncia e intervalos entre as séries. Como o treinamento resistido
apresenta a sobrecarga de maneira gradual, o profissional deve se atentar as
adaptacdes corporeas e individualidades dos adolescentes, bem como os seus limites
e condic¢des fisiologicas (FILHO et al., 2019).

Existe grande abrangéncia do TR no Brasil e, com isso, a procura por parte de
adolescentes para essa modalidade esportiva esta crescendo cada dia mais, sendo
algo influenciavel e que classificam a pratica como de cunho estético, social, de
desempenho e lazer (FILHO et al., 2019). O TR é uma das maneiras mais eficazes
para ganho de massa magra e modelagem corpérea musculosa (BARBOSA &
MOREIRA, 2011). Em adolescentes, os beneficios sdo categoricos e preveem um
desempenho na resisténcia, reducdo dos riscos de lesdes e melhoria na habilidade
motora, mas o TR deve ser acompanhado por um profissional para que o individuo
ndo sofra prejuizos com excesso de cargas e exercicios realizados de maneira
errbnea (FILHO et al., 2019).

O treinamento resistido, em sua aplicacdo, gera beneficios para a vida dos
adolescentes, pois a pratica frequente pode modificar o estilo de vida sedentéario e
torna-los ativos, prevenindo que acontecam prejuizos a saude como comorbidades
cronicas e incapacidades motoras como desvios posturais que venham prejudicar sua
vida adulta e idosa (FERRAZ, 2016). Estudos apresentam divergéncias quanto os
beneficios do TR para adolescentes, mas para outros autores é explicito que o TR é

benéfico.
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Nao ha davidas sobre a aplicabilidade, eficacia e seguranca do Treinamento
Resistido (TR) para criancas e adolescentes, quando respeitadas as
recomendacdes vigentes (BENEDET, 2013 p.44).

Migliorini (2012), em paralelo com o autor, afirma que o TR é uma saida para o
crescimento do sedentarismo na contemporaneidade e promove uma boa forma fisica,
desenvolvimento das capacidades e adapta¢des do corpo, como do tecido 6sseo e
aptiddes de forca, poténcia e resisténcia dos adolescentes. Malaquias et al. (2018),
salienta e diverge de outros autores, afirmando que a pratica do treinamento resistido
por adolescentes ndo apresenta prejuizos ao sistema esquelético, quando bem
acompanhada por profissionais capacitados e realizada corretamente e, além disso,
o TR é recomendado para todas as idades respeitando a individualidade, sendo uma
ferramenta para combate ao sedentarismo e suas complicacdes a saude.

Os adolescentes praticantes de Atividade fisica sdo beneficiados fisicamente e
psicologicamente, segundo Alves et al. (2018), a pratica frequente promove bem-
estar, diminuicdo da ansiedade, estresse, depressdo, melhora da autoestima e
satisfacdo com a vida, prevenindo perturbacdes psicoldgicas. Além disso, a integracao
social e a insercédo dos adolescentes em areas publicas e de convivéncia promovem
o melhor desempenho social do individuo na sociedade. Contudo, Santiago et al.
(2015) salienta sobre a importancia da qualidade do sono e como o exercicio fisico
regular pode ajudar os adolescentes a manter a higiene do sono e a qualidade de
vida.

A importéancia de reverter a situagdo atual do aumento de habitos sedentarios,
ligados as redes de internet, midia e, em um contexto social, outras preocupacdes
como vicios por parte de criancas e adolescentes, surge a necessidade de uma
preocupacado de cunho social de conscientizacdo e incentivo a habitos saudaveis e
pratica de atividades fisicas regulares, independente da modalidade escolhida.
Malaquias et al. (2018), salienta e diverge de outros autores, afirmando que a prética
do treinamento resistido por adolescentes ndo apresenta prejuizos e sim beneficios,
guando realizados e acompanhado corretamente, ndo apresenta danos ao sistema
esquelético, ao crescimento e desenvolvimento das habilidades motoras, quando bem
acompanhada por profissionais capacitados.

Além disso, o TR é recomendado para todas as idades respeitando as

individualidades, sendo uma ferramenta para combate ao sedentarismo e suas
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complicagBes a saude e alternativa para as posteriores fases da vida, podendo ser
usado sequencialmente e trazendo beneficios a longo prazo.

2.2 Comportamento Social e a Pratica do Treinamento Resistido

O comportamento social de adolescentes, em tempos contemporaneos, €
influenciavel ndo somente pelas modifica¢des bioldgicas, mas também, por mudancas
fisicas e emocionais, com a presenca da grande variabilidade de humor devido ao
crescimento na producdo hormonal, evolugcdo sexual, a busca pelo entendimento e
uma identidade fixa, manifestando socialmente com crises de cunho religioso,
psicoses familiares, distanciamento da familia e mais apego a amigos pelas tantas
afinidades e liberdade de expressao que nao poderiam ter com os pais, por exemplo.
E indiscutivel que, nessa etapa, os adolescentes adotem pensamentos e agdes e que
estejam amparados por um ambiente agradavel e seguro, esses meios de
entrosamento com a sociedade podem influenciar, principalmente, na vida e
convivéncia, bem como os habitos saudaveis, a familia € uma grande aliada e ajuda
a prevenir problemas sociais que prejudiquem a saude fisica e mental (SILVA et al.,
2020).

Com tais modificacdes de humor e horménio aflorados, o nivel de atividade
fisica foi correlacionado a melhora do estado de humor, maior vigor e menos distlrbios
de humor. Além disso, os quadros de sintomas de depressao, raiva e estresse podem
ser revertidos e melhorados, quando acontece um paralelo entre atividade fisica e
beneficios para o bem-estar fisico e psicologico (WERNECK et al., 2011).

Em contexto atual, os habitos de atividades fisicas foram barrados pela
pandemia de COVID-19, dificultando alguns processos fisicos e psicolégicos, mesmo
com a gama de estudos voltados aos beneficios na saude cardiovascular, metabdlica
e sistema imunoldgico atrelados ao exercicio fisico, com as complicagbes da
pandemia, o distanciamento social e medidas sanitarias sdo necessarias. A pandemia
do virus que acomete o mundo acarreta na intensificacdo de comportamentos
sedentarios, mais tempo destinado a ficar sentado, deitado e na frente de

computadores, televisdo, tabletes e celulares, causam um dano pontual de
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agravamento a problemas metabdlicos, fisico e psiquicos sociais (PITANGA et al.,
2020).

Segundo Miliauskas e Faus (2020), com o fechamento de muitos
estabelecimentos de convivéncia social e bem-estar fisico e mental como academias,
praias e parques, acontece uma restricio em no ambiente doméstico que acaba
afetando as pessoas e, principalmente, os adolescentes em inUmeras vertentes. A
busca por incrementos que ajudem a conviver no ambiente domiciliar como redes
sociais, video games e ademais telas aumentaram de maneira significativa. Os usos
frequentes e precoces de informagdes provindas dos meios de comunicagao causam
diversos prejuizos a saude, o desempenho escolar e a convivéncia familiar ficam
comprometidos podendo ter complicacbes a longo prazo, como aumento de
comportamentos agressivos, ansiedade, depressao, traumas, dependéncia das telas,
sedentarismo e distarbios do sono (EISENSTEIN et al., 2019).

A flexibilizagdo da abertura dos centros comerciais tomando as devidas
prevencdes e condutas de higienizacdo dentro dos estabelecimentos tende a ajudar
na melhora desses quadros de complicacdes psicofisicas nos adolescentes e ademais
faixas etarias. As condicdes familiares de convivéncia, afeto, apoio e habitos
saudaveis de condi¢des fisicas e comportamentais sdo essenciais para manter o foco
e contribuir para proteger esses adolescentes de todos esses riscos, além disso,
buscar maneiras de uso saudavel das telas, monitoramento, limitar tempo de uso,
manter a socializa¢do durante o uso em varios espacos da casa e evitar isolamento,
manter a integridade dos horéarios de refeicGes sem a presenca de telas e realizar
momentos de uso familiar dos insumos tecnoldgicos afim de melhorar a convivéncia
em meio a essa era digital (EISENSTEIN et al., 2019).

As ferramentas tecnoldgicas que estdo presentes no cotidiano atual e o0 uso
desenfreado revelam uma gama de sentimentos aflorados de negatividade,
repercutindo no ambito psicolégico com a depressdo e ansiedade (BARROS et al.
2020). A pratica regular de exercicios fisicos € um gatilho para reverter essa situacao
preocupante, segundo Gongalves (2018), durante a realizagdo, o corpo humano
consegue se concentrar melhor por conta dos estimulos do sistema nervoso atraves
da liberacdo de alguns hormonios, existem dois hormonios que sdo essenciais para
ajudar no tratamento e prevencdo da depressdo, que é a endorfina e dopamina,

responsaveis pela manutencdo dos estados emocionais e humorais.
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O treinamento resistido, como qualquer outro exercicio fisico, promove

beneficios mentais de manutencao da saude psicolégica de quem o pratica.

Além disso, durante a realizacdo de exercicios fisicos, ocorre a liberagao da
endorfina e da dopamina pelo organismo propiciando um efeito tranquilizante
e analgésico no praticante regular, que frequentemente se beneficia de um
efeito relaxante pos-esforco e, em geral, consegue manter-se num estado de
equilibrio psicossocial. O TR, portanto, pode ser um importante aliado no
combate ao estresse e as doencas decorrentes deste que sem duavida ja &
considerado o mal do século (CASTILHO, 2014 p.18).

Segundo Castilho (2014), o treinamento resistido apresenta grande potencial
para 0 combate de doencas decorrentes de pressao psicoldgicas que tendem a
desestabilizar os habitos e comportamentos em geral, que repercutem na convivéncia
e bem-estar dos individuos. Em decorréncia da pandemia, ele se torna um aliado para
manter a salude mental e fisica estabilizada em tempos que demandam mais
preocupacdes sobre o cotidiano atrelado ao medo e frustacdes por um futuro téo
incerto (BARROS et al., 2020).

A sociedade demanda um papel importantissimo para os beneficios e percalgos
de uma vida saudavel em contrapartida com a midia, desigualdade social pressao
sociologica. Esses aspectos sdo definidores para a saude da populacéo,
principalmente, a desigualdade social. Schaefer et al. (2018), em seu estudo,
apresenta um paralelo entre Portugal e Brasil e as diferencas sao exorbitantes, na
desigualdade social, contexto de vida, criacao, educacao e politicas publicas voltadas
a salde e educacao. E necessario que essas vertentes estejam em consisténcia, pois
influenciam na vida dos individuos. No Brasil, é perceptivel que a desigualdade social
€ um problema que agrava outros, como a pratica do treinamento resistido, pois nem
todos os adolescentes tem incentivo e situacao financeira para pagar a mensalidade.

Estratégias montadas pelo poder publico para contribuir para que existam
espacos de uso integrais para a vida desses adolescentes fora da escola, € um
determinante para contribuir para situagdes de exposicéo a drogas e etilismo, trabalho
infantil, vulnerabilidade as violéncias fisicas, psicolégicas, sexuais e outras que
venham denigrir de alguma forma a integridade do adolescente. Isso corrobora para
a diminuicdo de conflitos com a lei e infringéncias sociais que comprometam a
seguranca publica (SCHAEFER et al., 2018).

A busca por um corpo perfeito, principalmente, na fase da adolescéncia, é

bastante comum e preocupante, corpos esteticamente esbeltos mostrados em
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diversos meios de comunicacdo leva cada vez mais adolescentes a frustracao e
diminuicdo da autoestima (OLIVEIRA et al., 2018). A pratica do treinamento resistido

sem qualquer acompanhamento profissional pode comprometer a sua saude.

A busca por uma imagem corporal, muitas vezes idealizada pelos pais, midia,
grupos sociais e pelos proprios adolescentes, pode desencadear
comportamentos maléficos a salude. Normalmente, atividades cujas
condicdes de volume e intensidade sao elevadas aliados a déficit nutricional
ou uso de substancias ilicitas, podem comprometer a salde (BENEDET, et.
al., 2013 p.41).

E necessario que exista uma gama de influéncias positivas da familia,
professores e amigos, além de um acompanhamento profissional para realizar o
treinamento resistido, pois apresenta grandes beneficios, mas pode ser prejudicial e
comprometer a sua vida futura. Em contrapartida, quando esses mecanismos Sao
colocados em prética, o adolescente passa a ter mais vigor e satisfacdo, estando mais
apto e susceptivel a participacao de grupos sociais e entrosamento, repercutindo para
que haja qualidade de vida e bem-estar que favoreca os ambitos biolégicos,
psicoldgicos e fisico (CASTILHO, 2014).

O comportamento social que o adolescente possui, em seu cotidiano, contribui
de maneira geral nos habitos de vida, saudaveis ou ndo. Por ser uma fase que
apresenta varias mudancas, o individuo necessita de apoio de familiares, amigos e
escola, além de se integrar a algum grupo que auxilie na compreensao e entrosamento
dentro da sociedade. Esse apoio é condizente com a situacdo de desafios
encontrados nos ambientes de criacdo e convivéncia que dificultam os habitos e a

qualidade de vida (SCHAEFER et. al., 2018).

Os adolescentes, vitimas de situa¢Bes de violéncia, negligéncia e abandono,
na maioria das vezes, ndo encontram no Estado uma rede de protecéo capaz
de responder as suas necessidades e contrapor sua situacdo de
vulnerabilidade social (SCHAEFER et. al., 2018 p.2854).

Sao varios os tipos de vulnerabilidades encontradas na fase da adolescéncia e
influenciam pontualmente na vida e na conduta de comportamento dentro da
sociedade. Os transtornos mentais atribuidos a pressao social, a iniciagdo da
sexualidade e a vida reprodutiva, violéncia, drogas, saude nutricional debilitada, enfim,
um contexto que permeia pelo percalgo da gestéo politica e da falta de incentivo e
apoio do espaco escolar, familiar e da sociedade como um todo visando a promocéao

da saude dessa populacdo em especifico (SCHAEFER et al., 2018).
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Fora do espaco escolar, as atividades de promocao e educacao para a saude
sdo entendidas como estratégicas para a saude e o bem-estar individual,
grupal e social. As atividades prioritarias, segundo adolescentes, familia,
escola e sociedade perpassam a aprendizagem de estilos de vida saudaveis,
de civismo e responsabilidades, escuta e dialogo, bem como a participagdo
social (SCHAEFER et al., 2018 p.2843).

A socializacdo dos adolescentes € uma maneira de estimulo a atividade fisica
e poderd ajudar a modificar o comportamento sedentario que causa prejuizos
patologicos devido a ingestdo caldrica elevada, boa parte do tempo realizando
atividades sedentérias, havendo um decaimento na normalidade do balanco
energético de adolescentes, gerando obesidade, diabetes e outras doencas
(LOURENCGCO et al., 2016). As evidéncias apontam que a adog¢do de um estilo de vida
saudavel pode colaborar no combate ao sedentarismo.

A afirmacdo que compreende que a adocdo da pratica de atividades fisicas
pode contribuir para o combate do sedentarismo € relevante no que tange 0s
beneficios que o Treinamento resistido pode trazer para a vida de adolescentes e para
uma vida saudavel e com qualidade. A préatica do treinamento resistido, segundo Liz
e Andrade (2015), esta sendo bastante procurada para melhora da estética e saude.
Atrelado a isso, outros quesitos sdo favorecidos como os estimulos neurolégicos da
sensacdo de bem-estar, bem como a melhoria do comportamento sedentério e os
sociais, pois, as academias de ginastica dispéem de um ambiente de socializacdo
com amigos e profissionais que pode contribuir para a insercdo do adolescente na
sociedade, auxiliando na reversdo de quadros psicolégicos como ansiedade e
depressao.

Os retornos positivos da pratica do treinamento resistido para o ambito
psicolégico dos praticantes é entremeado a autoestima, bem-estar, satisfacao e
disposicéo para atividades cotidianas, controle do estresse, ap6s um tempo de pratica
frequente, melhora do humor. Diante disso, pode ser um contribuinte para o0s
adolescentes que apresentam distorcdes fisiopsicolégicas, nessa fase de
modificacdes, melhorando habitos, comportamentos e sendo de maneira geral uma
alternativa de insercdo na sociedade e melhora da qualidade de vida (LIZ &
ANDRADE, 2015).

O treinamento resistido ou de for¢a esta sempre vinculado ao bem-estar fisico
e saude mental dos adolescentes e com o profissional de Educacédo fisica

supervisionando, a resisténcia muscular aumenta gradativamente. Assim,
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despertando desejo e anseio de todos para darem sempre continuidade a pratica
regular de atividade fisica, mesmo com as dificuldades de encontrar tempo em meio
a tantas tarefas, buscando por profissionais de educacado fisica capacitados e
academias com aporte de aparelhos vastos e de qualidade, para atender as
necessidades dos praticantes (LIZ & ANDRADE, 2015).

A estimulagéo da pratica do treinamento resistido pode ser realizada com base
no marketing social que €, segundo Cezar (2019), responsavel por estar ligada a
varios tipos de finalidade, comerciais, comunicacionais, ou de logisticas para acdes
de politicas publicas sociais. Segundo Hartamann e Zamberlan (2016), apud. Araujo,
(2001), afirma que tem como principal objetivo conduzir mudangas comportamentais
e de atitudes e pode ser empregada em diversas areas e ambientes sociais, privados
ou ndo, sendo bastante usado para instigar mudancas no comportamento das
pessoas a habitos saudaveis, qualidade de vida e bem-estar.

Age realizando disseminagdo de informacdes sobre um determinado produto
ou servico para que a sua finalidade seja alcangcada com mais rapidez e uso por mais
pessoas, alavancando o uso e a producdo. Em um contexto de politicas publicas
ofertadas pelo estado, é necessaria a divulgacdo para que esses beneficios sejam
encontrados pelos beneficiarios e, por isso, com uso do marketing social é possivel
disseminar para se ter acesso (CEZAR, 2019).

O comportamento dos adolescentes é bastante influenciavel. Em paralelo a
pratica de atividades fisicas, incentiva a mudanca que séo vistas como benéficas para
a salde. A desisténcia e a falta de incentivo para a préatica de atividades fisicas
aerdbias ou anaerdbias podem corroborar para ao desestimulo e ao acarretamento
de problemas de saude, a adocéo de acdes que possibilitem que o marketing social
auxilie na promocéao da saude dos individuos em conjunto com a pratica da atividade
fisica, influenciando na mudanca de comportamento, levando informacdes para que
os adolescentes mudem o modo de agir e comecem a cuidar da saude através do
estimulo dado (SILVA, 2019).

2.3 O Treinamento Resistido e 0s seus Impactos na Saude Publica
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O sedentarismo é um problema que estd se agravando ao longo do tempo
causando prejuizos para a saude e, consequéncias, para as politicas publicas
voltadas para ela. As doencas cronicas em decorréncia do sedentarismo denotam
complicacBes a longo prazo capazes de acarretar na saude publica (FREITAS, 2014).
Segundo Lourenco (2016), essa problematica tem consequéncias no adoecimento da
populacdo, principalmente, fisica com aparecimento de doencas cardiovasculares,
sobrepeso, obesidade, hipertensédo e diabetes. Freitas (2014), salienta ainda que sao
necessarias mudancas nos habitos ndo saudaveis e a baixa frequéncia da pratica de
atividades fisicas, objetivando assim, na prevencdo e tratamento evitando maiores
prejuizos.

A prética regular de atividades fisicas € importante para a manutencao da
saude, como consequéncia se obtém beneficios em diversas vertentes do corpo
humano, sejam eles fisicos ou psicolégicos. Em contrapartida, a atividade fisica ndo
esta vinculada apenas ao bem-estar fisico e mental, mas também, na prevencéo de
doencas e diretamente ligada a promocao da saude. Porém, deve ser bem orientada

para evitar lesbes e problemas futuros (FERREIRA,2015).

O conhecimento critico e a apropriagdo abrangente da politica em si é fun-
damental, pois dela emanam diretrizes técnicas, assistenciais, recursos
orgamentérios que incidem diretamente na gestdo local dos servigos de
salde (SCHAEFER et. al., 2018 p.2857).

As politicas publicas utilizadas a favor da saude tendem a ser percursoras para
manter a saude publica na normalidade, devem ser realizadas de forma abrangente e
gue atinjam o maximo de pessoas, mesmo em pequenas cidades, sendo de maneira
igualitaria e que ajudem na manutencao e reversao dos riscos oferecidos por habitos
nao saudaveis (SCHAEFER et al., 2018).

Existe uma grande preocupacdo voltada as doencas crbnicas nao
transmissiveis (DCNT), por ser causa principal de mortes em todo mundo,
principalmente, em pessoas que biologicamente teriam mais tempo de vida e morrem
em decorréncia do agravamento das DCNT, além disso, a qualidade de vida e
atividades cotidianas sdo comprometidas. Apesar dos grandes prejuizos que as DCNT
apresentam para a populagdo, medidas de promoc¢édo a saude ajudam a reduzir os

fatores determinantes para a evolucdo destas e a melhoria da atencdo basica no
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sistema de saude séo, por sua vez, alternativas para iniciar um trabalho precoce e
tratamento pontual para reverter a situacéo atual (MALTA et al., 2014).

Segundo Malta et al., (2014), os fatores de risco associados as DCNT deixam
as pessoas vulneraveis ao tabagismo, déficit nutricional na alimentacéo, baixa pratica
de atividade fisica e etilismo que podem favorecer a epidemia dessas doencas.
Lorkievez et al. (2017), analisou que, em adolescentes, a prevaléncia do tabagismo é
iniciada por influéncia familiar, necessitando de maior atencédo e apoio da familia,
principalmente, nessa fase, pois a influéncia é determinante para o comportamento
futuro destes individuos. Salienta, ainda, que a solidao, insénia e demais dificuldades
de manter a socializacao seja entre amigos ou familia, podem ajudar ao adolescente
a buscar o tabagismo como aliado devido as respostas dessas substancias no
organismo.

As debilitacdes da fase da adolescéncia sdo favoraveis para complicacdes a
saude, as descobertas sdo determinantes para o individuo futuramente, da insercéo
na sociedade e em grupos com as mesmas caracteristicas e ideais uns com 0s outros.
O etilismo tem relacdo com a saude publica, pois surgem 0s riscos proeminentes de
avancos catastréficos, principalmente, de maneira precoce em adolescentes,
influenciados por familiares e amigos, causando momentaneos sentimentos de bem-
estar, mas com prejuizos na embriaguez vinculado a acidentes em meios de
locomocdo e prejuizos a saude, necessitando de estratégias de prevencdo do
consumo excessivo de bebidas alcoolicas, buscando inserir os adolescentes na
sociedade influenciando para que participe, responsabilize-se e possa usufruir de sua
condicdo de cidaddo a partir dos seus anseios e necessidades internas (SILVA &
PADILHA, 2013).

O déficit nutricional em adolescentes estd ligado totalmente com a
desigualdade social, analisa Conde et al. (2018), a obesidade esta mais efetiva em
escolares que possuem mais condi¢cdes financeiras em comparacdo com 0S mais
pobres, caracterizando um risco de 0,7 de prevaléncia entre os mais debilitados
financeiramente. Segundo Ramires et al. (2014), as regides, também, sdo auxiliares
para classificar o estado nutricional dos adolescentes. A regido Nordeste sofre com
grandes desigualdades sociais que ndo garantem um acesso a saude, alimentacéo
saudavel e qualidade de vida, acarretando na ingestao de alimentos com excesso de
industrializados com alto teor de acucares e gorduras por serem de facil acesso e

pouca informac&o sobre seus prejuizos a saude, empobrecendo a dieta com baixa
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ingestédo de frutas e verduras atrelados, ainda, a baixa préatica de exercicios fisicos em
decorréncia dos avangos tecnoldgicos (televisdo, celulares e computadores),
ajudando no aumento de indices de obesidade e DCNT.

A baixa prética de exercicios fisicos € um habito que contribui para o0 aumento
de peso, distarbios psicolégicos e surgimento de doengas precocemente em
adolescentes (LUCIANO et al., 2016). Os fatores que impedem que 0S exercicios
fisicos sejam realizados de maneira correta e frequente € o acesso a equipamentos e
espacos de lazer, programas de acompanhamento profissional e politicas publicas
voltadas para locais economicamente desfavorecidos pela gestdo. Além desses
fatores, a desigualdade social, escolaridade, tecnologia, economia e outros fatores
contribuem para um estilo de vida inativo na populacédo adolescente (ALVES & SILVA,
2013).

As politicas publicas destinadas a salde sdo muito importantes para a
populacdo e, assim, dispdem de impactos positivos necessarios para empregar
medidas de prevencdo e tratamento através da mudanca de comportamento
considerados como negativos para a vida e saude das pessoas. As politicas publicas
no combate ao uso precoce do tabagismo por adolescentes sdo: criacdo da lei
antitabagismo, ambientes com proibicdo do uso internamente, proibicdo da venda
para menores de 18 anos, fiscalizacdo do uso e de novos produtos como narguilé;
essas medidas buscam inibir ou retardar a precocidade do uso, motivando mais a¢cées
de reversdo dos agravamentos do tabagismo e os problemas para a saude publica
(REIS et al., 2018).

Reis et al. (2018), em seu estudo, aponta que a midia pode ser uma aliada por
ser uma difusora de informacdes e comunicacdo na sociedade, podendo ser usada
para conscientizar pais e adolescentes sobre o consumo de alcool na adolescéncia,
pelos relatos de experimentacdo por um quarto da populacdo adolescente. A saude
publica, nesse quesito, deve ser uma aliada na fiscaliza¢cédo, na venda de bebidas para
adolescentes e jovens, nos estabelecimentos e, em conjunto com a familia, construir
um espago de supervisdo e protecdo para esses adolescentes combatendo o uso
precoce cada vez mais frequente.

O Guia Alimentar da Populacdo Brasileira aliado as politicas publicas
compreende em suas func¢des dissipar informagdes, recomendacdes e orientagoes,
para 0 consumo saudavel de alimentos ajudando na promocdo da educacgéo

alimentar. Politicas de valorizagc&do da agricultura familiar, plano de reducao de sédio
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nos industrializados, o PNAE e outras politicas publicas voltadas para a producédo de
alimentos e para a midia e do marketing social como conscientizacdo do consumo e
escolha dos alimentos (REIS et al., 2018). O uso marketing social utiliza técnicas de
influéncia de convencimento a mudancas e pode ser cabivel em um contexto de
mudanca de comportamentos sedentarios e de alimentacdo com baixo indice
nutricional devido a falta de incentivo (CEZAR, 2019).

Segundo Reis et al. (2018), a pratica de atividades fisicas ajuda a reverter
situacdes como sedentarismo e contribui para a prevencao e tratamento de DCNT. A
regionalidade de centros urbanos com o desenvolvimento tecnologico acelerado
contribui para a inatividade fisica em adolescentes, devido a gama de atividades
sedentarias mais comum em cidades mais desenvolvidas, assim, S80 necessarias
politicas publicas de infraestrutura para que ndo sejam prejudicados pela urbanizacéao,
igualdade econdmica, escolaridade, ocupacdo em horarios vagos dentre outras que
podem acarretar na inatividade fisicas gerando prejuizos para a saude do individuo e
para o poder publico na saude (SILVA, 2016).

Segundo Malta et al. (2014), algumas politicas publicas sao utilizadas no Brasil
como o programa saude na escola, um programa que visa a igualdade, incentivando
a pratica de esportes em todos os municipios, com ac¢des de promoc¢do a saude,
melhoria dos espacos publicos de lazer e habitos saudaveis de alimentacdo com a
adesdo de cantinas saudaveis. Programas de aprimoramento de espacos urbanos
com a criacdo de vias para ciclistas, calcadas para caminhadas, parques e pracas,
além de campanhas midiaticas que estimulam a pratica de atividade fisica e habitos
saudaveis, utilizando os eventos esportivos como base para a divulgacgéo.

Outra politica publica criada para o incentivo a pratica de exercicios é o
Programa Academias da Saude (PAS). Surgiu em 2011, com o objetivo de aumentar
0s espacos publicos destinados a pratica de atividade fisicas e estimular as pessoas
de areas urbanas a usufruir dos beneficios, ajudando no processo de saude-doenca
e atuando na atencdo basica que visa ter iniciagdo dos servicos oferecidos na
promocédo da saude, construindo o autocuidado e oferecendo orientacéo profissional
e garantindo mudancas no estilo de vida, participacdo na sociedade e o aumento do
habito de praticar atividades fisicas (FERNANDES et al., 2017).

As PAS séo classificadas como estratégia de promocéo da saude e producdo
do cuidado, lancado pelo governo federal em 2011, tendo por objetivos a promogao

de préaticas corporais e atividade fisica, promo¢cdo da alimentacdo saudavel,
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educacao em saude, entre outros, contribuindo para a producao do cuidado e de
modos de vida saudaveis e sustentaveis, utilizando a implantacdo de polos de
Academia da Saude com infraestrutura fisica, equipamentos e profissionais
qualificados (BRASIL, 2019). Os beneficios serdo os mesmos quando houver a
mesma garantia dos servi¢cos, plano de treino e orientacao profissional entre ambas
para a prética do treinamento resistido para os adolescentes, auxiliando na qualidade
de vida, diminuicdo do sedentarismo (BENCK, 2016).

O Trabalho realizado em academias de saude com orientacdo gratuita
oferecida pelo Sistema Unico de Satide (SUS), na atencéo basica, é essencial para a
populacdo como um todo, mas também, em academias de ginastica que necessita de

um custo mensal, é possivel garantir beneficios a saude (BRASIL, 2019).

Com estas informacgBes e sob a 6tica das politicas de Atencédo Priméria e
Promog¢éo da Saude foi elaborado o Programa Academia da Saude com o
objetivo de ofertar servigos e iniciativas para além das préaticas corporais e
atividade fisica, que fossem capazes de compor varias dimensdes do cuidado
na Atenc¢do Priméria, ao mesmo tempo em que desenvolvesse novas praticas
capazes de favorecer a melhoria da salude da populagédo usuéria (BRASIL,
2019, p.69).

As politicas publicas aplicadas na atencdo béasica sao determinantes para que
no futuro existam pessoas mais saudaveis e com menos comorbidades que tragam
prejuizos para a saude (BRASIL, 2019). Na fase adolescente as politicas publicas
voltadas ao cuidar e a terem habitos saudaveis e praticar exercicios fisicos
frequentemente terdo respostas positivas para a saude fisica e mental na atualidade

e no futuro (MIRANDA et.al, 2016).

Analisar as transformacgdes ocorridas nas caracteristicas demogréficas e
sociais do pais, num contexto de transicédo atual e de transformacéao do perfil
demogréafico nas proximas décadas e sua relacdo com o planejamento, além
de discutir a formulacédo das politicas publicas, sobretudo, na area da saude
(MIRANDA et.al, 2016 p.310).

Segundo Perfeito et al. (2013), o Treinamento Resistido é benéfico para os
adolescentes com a orientacdo adequada de um profissional. Ele melhora aspectos
fisicos como aumento de forca, desenvolvimento 6sseo e coordenacdo motora, além
de estimular a pratica de exercicios resistido regularmente, diminuindo o
comportamento sedentario dos adolescentes. E condizente com beneficios para a

populacdo na saude publica através da reducéo e prevencao de doengas crénicas nao
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transmissiveis vinculadas ao sedentarismo, atuando na ateng¢do primaria a saude
evitando avancos mais prejudiciais a saude do individuo e o acarretamento do sistema

de saude.

A janela de oportunidade ocorre apenas uma vez durante 0 processo de
transicao demografica; e o investimento por meio de politicas publicas sociais
e estruturantes pode assegurar 0 avanco das transformacdes e diminuir o
impacto das demandas, que sdo atuais e futuras (MIRANDA et al., 2016
p.318).

As politicas publicas destinadas ao incentivo da pratica esportiva e,
principalmente, para o treinamento resistido para idosos, deixa lacunas quando essas
acOes forem realizadas precocemente com o objetivo de prevencdo e nédo de
tratamento.

Com o avancar da idade cronolégica ha uma necessidade maior da aplicacéo
de programas de treinamento resistido, pois estes conservam a capacidade
de trabalho dos idosos, j& que o declinio de massa 6ssea e muscular tende a
aumentar progressivamente nestes individuos, demostrando as diferentes
possibilidades de estudos com treinamento de resisténcia nesta populagéo

(FERREIRA et al., 2019 apud. MARCALUSO E DE VITO, 2004 p.58).
Segundo Ferreira et al. (2019) o treinamento resistido contribui para a
autonomia, qualidade de vida do idoso, condi¢cdes sociais e psicologicas. Esses
beneficios sdo consideravelmente necessarios para a populacao idosa atual, mas é
necessario pensar em uma visao futuristica de como reverter as comorbidades e a
dependéncia ainda nas fases iniciais da vida, realizando acfes que ajudem na

resolucdo de problemas que irdo acarretar no final dela.

Assim, ao discutir beneficios econdbmicos da atividade fisica e/ou prejuizos
financeiros decorrentes do estilo de vida sedentario, estes aspectos devem
ser lembrados. Dessa forma, os beneficios da promocédo da atividade fisica
populacional podem ser ainda maiores e mais significantes para a saude
publica (BUENO et al., 2016 p.1008).

As questbes econdmicas do sistema de salude publica devem ser levadas em
consideracdo. E necessario atribuir as questdes econdmicas com a pratica de
atividade fisica que visem a prevencdo do aparecimento de doencas crbnicas para
auxiliar e beneficiar no combate ao sedentarismo. O sedentarismo é um fator
determinante para o aumento dos gastos com a saude, caracterizando a necessidade
da implantag&o de politicas publicas voltadas ao incentivo a pratica de atividade fisica

na prevencdo de doencas e no corte de gastos com procedimentos de saude,
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concluindo beneficios para a promocao da saude e bem-estar populacional (BUENO
et al., 2016).

Para adolescentes, as politicas publicas voltadas para a pratica de exercicios,
como o treinamento resistido, é coerente diante dos estudos sobre os beneficios que
denota para o crescimento e desenvolvimento fisico e mental, para o corpo e para a
sociedade como um todo. Diante disso, é necessario que as politicas publicas sejam
instituidas para grupos sociais de idades menos avancadas, por meio de
investimentos que contribuam para evitar transtornos futuros na saude da populacéo,
pois, € notdrio que garantir o avanco de complicacdes na saude precocemente
auxiliard para manter a estabilizacdo de impactos futuristicos que acarrete em
demandas no sistema de salde, além de garantir a saude da populacéo regional,

nacional e/ou mundial ao longo do tempo (MIRANDA et al., 2016).

2.4Treinamento Resistido na Vida do Idoso: a Importancia da Pratica

Regular

O envelhecimento € uma fase da vida caracterizado por varios fatores, nao
somente cronolégicos de idade. Estudos buscam explicacBes sobre o processo de
envelhecimento de maneira naturalista e de adaptacdes e modificacdes fisioldgicas
aderidas ao longo do tempo. Cada dia que se passa, 0 ser humano passa a fazer
parte de um processo histérico individualista que se origina como um ser com
pensamentos e experiéncias diferentes e se torna mais Unico devido a sua trajetoria,
pois, a entrada na velhice depende de varios aspectos que ultrapassam os limiares
da cronologia. Cada individuo reage de forma Unica ao avanco da idade (FARINATI,
2008).

A expectativa de vida para o idoso no Brasil chega a faixa de 74 anos. Isso se
da em funcdo do avanco tecnologico defronte a farmacologia que auxiliaram na
diminuicdo da taxa de fecundidade e reproducdo. Atualmente, Organizagdo POs-
Americana de Saude (OPAS) designa que na proxima década, datada no ano de 2030,

1 em cada 6 pessoas tera a marca dos 60 anos ou mais, e ainda prevé uma média
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populacional futura de 36% da populacao seja de idosos para 0 ano de 2100 (OPAS
BRASIL, 2020).

Com o aumento da longevidade do envelhecimento, deve se ter preocupacdes
com a prevencdo de doencas que normalmente surgem nessa fase, para assim,
conseguir viver a melhor idade com qualidade de vida. Deste modo, torna-se
necessario para que se tenha um envelhecimento saudavel que se criem politicas
publicas voltadas para a saude, autocuidado, autonomia, exercicios fisicos e bem-
estar psicoldgico (SILVA et al., 2020).

Miranda et al. (2016), aponta que o envelhecimento € um desafio para o sistema
de saude, é classificado de maneira errbnea expor que o envelhecimento esté ligado
a doenca, pois essa ligacdo € veridica quando se existe alguma doenca pré-
estabelecida. Os avancos na area da saude, principalmente, na atencdo primaria €
um método que permite o uso de politicas publicas que auxiliem na prevencdo de
doencas em todo o percurso da vida, buscando através da promocao, beneficios e
qualidade de vida, incrementar acdes no hoje para contribuir para os problemas
futuros (MIRANDA et al., 2016).

A politica de desenvolvimento ativo, proposta pela Organiza¢cdo Mundial da
Saude (OMS), é um exemplo real dessas recomendac¢des, enfatizando que
envelhecer bem ndo é apenas responsabilidade do individuo e, sim, um
processo que deve ser respaldado por politicas publicas e por iniciativas
sociais e de saude ao longo do curso da vida (DAWALIBI et al., 2013 p.394).

A condicdo do envelhecimento estd atrelada a multimorbilidade, quando o
individuo apresenta cinco ou mais complicacfes simultaneas na saude do idoso
causando prejuizos para a sua vida, além de causarem impactos negativos para a
salde publica, aumentando investimento para o tratamento das enfermidades e para
a criacdo de programas de prevencao (OMS, 2015).

A sociedade contemporanea classifica o idoso como um individuo que deve ser
tratado com bastante cautela na hora de realizar atividades cotidianas, das mais
simples como pegar um objeto até as mais complicadas como levantar um movel. O
proteger excessivo faz com que o idoso se sinta fragil, debilitado, pensativo e, muitas
vezes, solitario, vistos assim, ficam impedidos de resolver seus problemas com
autonomia, nao aceitando os riscos e tornando baixa a sua funcionalidade nas

atividades cotidianas (FARINATI, 2008).
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As alteracdes na fisiologia do idoso acontecem, ao longo dos anos, s&o
caracterizadas como elevacéo da massa de gordura corporal, observadas facilmente
na regido abdominal e diminuicdo da massa magra, salienta-se, ainda, que perda
acentuada de massa magra muito evidente € considerada como sarcopenia (PICOLI
et al., 2011). Segundo Souza e Silva (2017), a sarcopenia ndo esta ligada somente
com a perda de massa magra, mas também, com um paralelo com o aumento da
gordura corporal que contribui para complicacdes na mobilidade e funcionalidade,
guedas, doencas esqueléticas e na saude e qualidade de vida do idoso, pois, a
diminuicéo da forgca e da poténcia do musculo pode influenciar na autonomia, no bem-
estar e na qualidade de vida dos idosos.

A perda de massa magra é uma resposta biolégica natural que pode ter relacéo
com a diminuicdo das fibras musculares Il no tamanho e na quantidade, sendo motivo
de preocupacao, pois, conduzem a riscos como as quedas, capacidade funcional
comprometida nos afazeres diarios (SOUZA & SILVA, 2017). Farinati (2008), analisa
gue o treinamento resistido pode contribuir no retardo da diminuicdo das fibras
musculares de forma continua e que progridem independente do individuo ser jovem

ou idoso.
Em adultos jovens, o aumento da massa muscular parece ocorrer em funcao
de incremento da area de fibras do tipo Il. Por outro lado, & medida que se
envelhece, as evidéncias indicam que a hipertrofia passa a depender em
graus cada vez mais importantes de adaptacdes de fibras do tipo I, ao menos
inicialmente (FARINATI, 2008 p.122).

A forca e a massa magra em processo de atrofia devido ao envelhecimento,
comprometem o bem-estar e autonomia, assim, o idoso necessita de mais apoio
familiar, pois, as complicacbes decorrentes do envelhecimento contribui para que o
idoso seja dependente de alguém para ajuda-lo a realizar suas funcionalidades mais
simples, quando néo, se expde a riscos como lesdes e fraturas (BERNE et al., 2020.
DUTRA & RODRIGUES et al., 2018).

As préticas de atividades fisicas regulares em todas as fases da vida podem
ajudar e trazer beneficios para os individuos que sejam ativos proporcionando
melhoras para a saude, contribuindo para a autonomia, bem-estar, autoestima e
aprimoramento de capacidades fisicas e mentais. Para os idosos, movimentar-se
auxilia na disposicdo para realizar as tarefas diarias e na manutencdo das
capacidades fisicas e mentais, trazendo beneficios para a saude e promoc¢ao de

habitos saudaveis e qualidade de vida (SOUSA et al., 2019).
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Os exercicios de forca sdo enquadrados como uma tipologia de exercicios
fisicos, que sdo caracterizados pela elevacdo de peso e repeticdes como 0 objetivo
de criar resisténcia e forca nos agrupamentos musculares e esqueléticos. Apresenta
beneficios para a melhoria da qualidade de vida de todas as faixas etarias, mas
principalmente, para o idoso por oferecer prevencdao de doengas cronicas,
manutencado do tecido 6sseo e muscular, melhora do condicionamento fisico, forga,
resisténcia e aptidao fisica, sendo coerente na melhora da perda de massa magra
decorrente de fatores naturais do envelhecimento (SOUSA & SILVA, 2017).

O treinamento resistido para idosos se enquadra como uma alternativa para
aumentar a forga, fortalecimento da musculatura, resisténcia e desempenho motor,
além, de trazer beneficios para a saude, como a reducdo dos efeitos da perda
muscular, fortalecimento da estrutura 6ssea, melhora na locomocéo e flexibilidade, e
para a prevencdo de lesBes. Esses beneficios contribuem para que o idoso possua
mais autonomia e independéncia e qualidade de vida no processo de envelhecimento
(BERNE et al., 2020).

Os exercicios com pesos realizados com o apoio de insumos como anilhas e
barras e/ou eldsticos e maquinas podem ser percursores durante a prescricao do
treinamento resistido para idosos. A prescricdo de treinos resistidos apresenta
beneficios para a saude, principalmente, na prevencdo e tratamento de doencas
cronicas nao transmissiveis (SOUSA & SILVA, 2017). O principio que caracteriza
resultados nessa modalidade € o processo de adaptacbes fisiolégicas com a
sobrecarga, ajudando assim, no estimulo do desenvolvimento muscular combatendo

a perda brusca de massa magra (BERNE et al., 2020).

O exercicio resistido atua de forma muito eficaz na reversibilidade dos danos
causados ela sarcopenia, através de treinamento de forca, os quais tém muita
aceitacao entre os idosos, que pode recuperar até 100% da forca muscular,
tornando os mais ativos novamente para suas atividades diarias, que exijam
poténcia e forca (DUTRA & RODRIGUES et al., 2018 p.113).

Em concordancia Costa et al. (2015), utilizar o treinamento resistido em idosos
contribui para a melhora significativa na fisiologia e funcionalidade do corpo do idoso,
beneficiando através do retardamento de incrementos provindo do envelhecimento,
gue néo é possivel barrar, mas apresenta melhorias na forca muscular, Pressao
Arterial (PA), e na fungdo de locomocdo como equilibrio, agilidade, mobilidade,

postura e marcha.
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Com a chegada da melhor idade, algumas modificagbes acontecem no corpo
humano, Bouchard, (2000), analisa que ocorre um ganho de gordura corporal exposta,
principalmente, na regido abdominal, além disso, a diminuicdo da massa muscular
magra, visceral, esquelética e do teor de agua no corpo do idoso. E notdrio que, nessa
fase, a balanca entre ingestdo caldrica e gasto calorico esteja em desregulacgéo,
devido a fatores relacionados ao sedentarismo acarretando complicacdes metabdlicas
como a obesidade/desnutricéo.

Segundo OMS (2015), a obesidade é um conjunto de complicacdes
multifatoriais no metabolismo energético, através do consumo excessivo e da falta da
pratica de atividade fisica acarretando no aumento da massa de gordura corporal e
trazendo complicacfes para a saude induzindo a entrada de outras doencas. No
envelhecimento, a falta da pratica de atividade fisica frequentes tem sido um pivd para
a prevaléncia da obesidade e outras doencas metabdlicas, sendo ligadas ao
sedentarismo e a falta de uma alimentacao de qualidade (FERNANDES, 2020).

As mulheres idosas sdo mais propensas a sentir os efeitos do envelhecimento
devido a complicacfes naturais do sexo feminino como a pré-menopausa. Nessa fase,
a mulher sofre alteragdes hormonais que sdo diminuidas de forma natural ficando
abaixo das recomendadas provocando um aumento na fragilidade e na maior
possibilidade de adquirir doencas. Em idosos, as mudancas biolégicas sdo naturais e
atingem a qualidade de vida e a convivéncia social, tanto individual quanto coletiva
(JESUS et al., 2019).

A diminuicdo da massa de gordura corporal decorrente da pratica do
treinamento resistido € observavel em idosos obesos com a reducdo IMC,
indiferentemente, de sexo, apresentou melhora no ganho de massa magra, no
condicionamento fisico como um todo e nas funcionalidades. Para a perda de gordura,
€ necessario que o treino seja planejado individualmente e com o apoio de um
nutricionista para auxiliar na perda de peso com a alimentacédo (DUTRA et al., 2019).

Em seu estudo Dutra et al. (2019), analisa que o treinamento resistido deve ter
alcance significativo para todas as idades, principalmente, para os individuos que
possuem comorbidades como sobrepeso e obesidade, através de programas de
prevencdo e promocado da saude antes mesmo de aparecer as complicacdes
metabdlicas como resposta para maus habitos do cotidiano. Na fase do
envelhecimento, Jesus et al. (2019), apresenta o0 TR como uma alternativa que

auxiliara na prevencao e tratamento de doencgas corriqueiras nesse periodo, além de
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ajudar a manter os padrdes de qualidade de vida evitar complicagBes domeésticas
diarias por falta de equilibrio e forga.

Segundo Farinati (2008), o treinamento resistido atrelado a uma dieta que tenha
como objetivo nivelar o gasto e a ingestdo calérica, pode contribuir para o
emagrecimento e outros fatores ligados a obesidade em idosos. A intensidade
aplicada no exercicio para idosos deve ser baixa ou moderada, pois, induz a
realizacdo do exercicio de modo mais confortavel e com mais possibilidade de os
individuos quererem praticar com prazer e sem grandes esfor¢os, apresentando
resultados relevantes no gasto caldrico, na diminuicdo de lesbes musculares, 6sseas
e nas articulagbes bastantes comuns em intensidades maiores.

Iniciar a pratica do treinamento resistido ainda em fases anteriores ao
envelhecimento, pode garantir beneficios a longo prazo, pois, com a realizacao
continua do TR os beneficios podem percorrer nas demais faixas etarias que vierem
dispondo mais positividade e resultados (JESUS et al., 2019). Um individuo em que
chega a fase de envelhecimento ativo sdo mais propensos a construir parametros de
bem-estar, independéncia e qualidade de vida e ter impactos positivos na socializacao
e beneficios mentais frente a problemas psicolégicos (MENDONCA et al., 2018).

Em um paralelo entre adolescentes/jovens e idosos, o treinamento resistido
mostrou-se divergentes, embora em faixa etéria diferente, os ganhos ponderais de
massa magra foram significativos nos idosos em compara¢do com o0s jovens. Esse
ganho de massa magra auxilia na prevencdo de doencas como sarcopenia e
osteoporose, reducdo da inducdo farmacoldgica no organismo, melhora da postura,
gasto energético balanceado evitando o acumulo de gordura e evitando quedas e

fraturas devido ao fortalecimento dos 0ssos e articulacdes (FARINATI, 2008).

O treinamento de for¢a melhora a capacidade funcional dos idosos e quanto
mais cedo se comegar a pratica da atividade fisica, melhor serd o processo
de envelhecimento, fazendo com que o corpo ndo sinta tanto a modificacéo
do tempo na realizacdo de tarefas simples do cotidiano dos idosos, como
caminhar, subir escadas e carregar pequenos objetos (MENDONCA, et. al.,
2018 p.76).

A prética do treinamento resistido contribui para um envelhecimento saudavel.
Recomenda-se a sua iniciagdo o quanto antes para que o beneficio na busca da

longevidade com a pratica regular, adequando melhorias no prolongamento da vida.

Deste modo, tem o poder de antagonizar, diminuir e prevenir doencas devido os
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efeitos do envelhecimento antes mesmo de acontecer, possibilitando um aumento da
expectativa de vida populacional (MENDONCA et al., 2018). Condizente com o0s
fatores relacionados a vida idosa Daniel (2019), apresenta em seu trabalho que é
bastante comum a iniciacdo ainda na juventude e adolescéncia no TR. Essa
precocidade, por outro lado, podera contribuir para que exista uma adaptacdo ao
Treinamento Resistido e que o adolescente consiga através de uma experiéncia
prévia manter o habito de treinar e consiga maior aderéncia e adeséao, sentindo-se
satisfeitos com o ambiente da musculacéo, mantendo a socializacéo e fatores ligados
a sentimentos de afeto, permanéncia e vivéncia.

A iniciacdo no TR necessita de acbes que ajudem na permanéncia dos
praticantes, a adocdo ao treinamento associada ao bem-estar fisico e mental, e
beneficios a saude, contribui para que seja normalizada a pratica continua
necessitando de apoio familiar para que essa vire habito. Podendo ocorrer desisténcia
devido a inumeros fatores atuantes no cotidiano, sociais, econémicos ou
desmotivacao, o retorno a pratica pode estar correlacionado a falta, pelo TR de ter se
tornado satisfatoria, estar mais consciente quanto aos beneficios, criando um vinculo
afetivo com a pratica (RODRIGUES, 2017).
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3 MARCO METODOLOGICO

3.1Tipo de Pesquisa

A pesquisa se classifica de maneira explicita e elencada ao tema acerca dos
propositos que visam os resultados esperados. Quanto ao objetivo, pesquisa é
descritiva e explicativa. Uma pesquisa descritiva, segundo Triviiios (1987), é quando
0 pesquisador coleta as informacfes sobre processos, pessoas, grupos ou
fenbmenos, para que sejam criadas hipoteses sobre 0s assuntos pesquisados para
ter novas visdes sobre uma realidade ja existente. Por ser descritiva, Gil (2008) relata
gue € necessario dar continuidade com a forma explicativa, que é quando o
pesquisador visa explicar o fenbmeno que esta ocorrendo e possiveis causas que
podem estar por tras dos fatores, tendo que existir uma descricdo das informacdes
para tal.

A pesquisa € de natureza qualitativa que se configura com os parametros do
tipo descritivo. A pesquisa qualitativa é caracterizada, segundo Sampiere et al. (2013),
por fazer estudo buscando analisar um fenémeno, coletar dados que sejam confiaveis,
tornando possivel ampliar os conhecimentos acerca do tema escolhido com fontes
confidveis para concretizar e embasar a pesquisa, tendo como meio de investigacado
a busca bibliografica.

A técnica de pesquisa foi a pesquisa bibliografica caracterizada, segundo
Sampiere et al. (2013), por fazer estudo buscando analisar um fenémeno, coletar
dados que sejam confiaveis, tornando possivel ampliar os conhecimentos acerca do
tema escolhido com fontes confiaveis para concretizar e embasar a pesquisa, tendo
como meio de investigacdo a busca bibliogréafica. O trabalho teve aporte do método
de pesquisa bibliogréafica, pois, responde levantamento relevante sobre o tema a ser
pesquisado, através de publicacdes, artigos de revistas, monografias, livros e afins,
assim, possibilitando que haja embasamento tedrico para os problemas levantados
por meio de pesquisa ja existentes (FERNANDEZ & BERNE, 2012).
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3.2 Universo e Amostra

O universo de pesquisa esta circundado aos artigos e livros referenciados
dentro de uma ala de bibliografias disponiveis em meio tecnoldgico, sendo as bases
de dados utilizadas para revisdo Dbibliografica SciELO e Google académico,
encontrando artigos com base na orientacdo da ABNT as datas de publicacdo de 10
anos (2011 a 2021) e livros estudados na plataforma bibliotecaria da universidade,
sem datas exigidas de publicacao para serem usados.

Foi obtido um universo de pesquisa sobre o treinamento resistido em
adolescentes visando um envelhecimento saudavel uma média de 6.070 artigos entre
0os anos de 2011 a 2021. Como critério de inclusédo, foram utilizados autores que
relatavam sobre os beneficios do treinamento resistido a longo prazo, fisico, mental e
social, adolescéncia, idosos, maleficios da precocidade da pratica, a influéncia da
sociedade, midia, familia e amigos, prevencdo de doencas crbnicas nao
transmissiveis e aspectos relacionados ao envelhecimento. Deste modo, foram
analisados uma amostra de 150 que apresentaram os critérios de sele¢cao no resumo,
sendo utilizados 69 artigos e livros. Esses artigos e livros embasaram a abordagem
para afunilar a pesquisa sobre o tema discutido, utilizando ao maximo estudos mais

recentes na construcao da pesquisa.

3.3 Instrumento de Coleta das Informacgdes

A pesquisa foi feita através das andlises realizadas nas paginas eletrénicas (

https://www.scielo.org/) e ( https://scholar.google.com.br/?hl=pt ) buscando fontes

bibliograficas sobre o tema. Como descritores, optou-se por algumas palavras chaves
como: beneficios do treinamento resistido a longo prazo, fisico, mental e social,
adolescéncia, idosos, maleficios da precocidade da pratica, importancia do
profissional, influéncia da sociedade, midia, familia e amigos, prevencéo de doencas
crdnicas nao transmissiveis e aspectos relacionados ao envelhecimento, inseridos na
pagina de pesquisa dos sites citados para se obter resultados mais relevantes e com

mais probabilidade de uso durante a pesquisa.


about:blank
about:blank
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A pesquisa teve embasamento bibliografico em sua construcdo operando de
maneira analitica, realizando um levantamento bibliografico e, com isso, buscou-se
analisar artigos e livros sobre o treinamento resistido através de meios tecnoldgicos
de pesquisa. Como aliado na busca em sites, teve o Google académico e SciELO,
que auxiliaram na busca de artigos de fontes confiaveis para viabilizar a pesquisa com

um levantamento de estudos baseados na ciéncia.
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4 MARCO ANALITICO

Para melhor entendimento e apresentacdo dos dados coletados durante a
pesquisa, foram organizados de forma classificatéria e dividida por categorias
tematicas e expostos em forma de tabelas.

Na primeira tabela, estdo expostas as informacfes sobre os “beneficios do
treinamento resistido para adolescentes (fisico, mental e social)”. Dando seguimento,
na segunda tabela, estdo anexadas as informagdes sobre “os beneficios do
treinamento resistido para idosos”. Ja terceira, relaciona as influéncias do treinamento
resistido precoce as vertentes que classificam os maleficios e a importancia do
profissional em educacgao fisica”. A quarta, por sua vez, as vertentes da “pratica
regular visando a prevencdo de doencas crbnicas ndo transmissiveis”. Por fim, na
quinta tabela, estd como o “treinamento resistido pode repercutir para uma vida
saudavel durante o processo de envelhecimento, antecedendo a prética na fase da

adolescéncia”.

4.1 Beneficios do Treinamento Resistido para Adolescentes

A fase da adolescéncia € composta por diversas modificacdes fisiologicas,
psicolégicas e comportamentais de individuos do sexo feminino e masculino. Desta
maneira, algumas modificacbes devem ser levadas em consideracdo, quando essas
trazem prejuizos a saude a curto e a longo prazo. Abaixo, segue tabela que apresenta
dados sobre estudos que apresentaram maiores relevancias sobre os efeitos

benéficos do treinamento resistido para adolescentes.

Quadro 01: Treinamento resistido para adolescentes
Fonte: elaboracdo do autor (produzida em 2021)

AUTORES TEMA RESULTADOS
e Melhora da composicédo corporal, perfil
lipidico;
BENEDET Treinamento resistido | ¢ Densidade mineral 6ssea, producéo de
et al. (2013) para criangas e hormdénios de crescimento, manutencgao
adolescentes do tecido adiposo, prevencdo de

doencas Crbnicas ndo transmissiveis
(obesidade, diabetes e hipertensao)
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MIGLIORINI | Exercicios Resistidos | Coordenacdo motora; condicionamento
et al. (2012) | para Criancas e | fisico; melhora das capacidades fisicas e
Adolescentes motoras, melhora no desenvolvimento

0sseo

PEREIRA & | A importancia da aptiddo | Aptidao fisica, saude mental, bem-estar e
MOREIRA | fisica relacionado a | qualidade de vida
(2013) saude e da aptidao

motora em criangas e
adolescentes

BARBOSA | Treinamento  resistido: | Ganho de massa magra e modelagem

MOREIRA | qualidade de vida. Uma

estética, saude e | corpOrea

(2011) revisao de literatura.
FILHO et al. | Percepcéo de | Resisténcia, melhora da autoestima,
(2019) profissionais de | aumento da densidade 6ssea, melhora na

educacéo fisica e Alunos | velocidade e forca, diminui 0s riscos
sobre a pratica de | associados ao sedentarismo

treinamento resistido
Para criangas e
adolescentes

Os maus héabitos alimentares e comportamentos sedentarios sdo bastantes
pontuais nessa fase da vida e sao contribuintes para complicagbes como
aparecimento de doencas cronicas nao transmissiveis (DCNT) e, com isso, prejuizos
para a vida cotidiana e futura desses individuos. Por ser bastante influenciavel, o
adolescente necessita de atencédo e apoio de familiares e amigos para atividades que
auxiliem no bem-estar e qualidade de vida (FILHO et al. 2019).

Um estilo de vida saudavel atrelado a pratica esportiva pode gerar bons frutos.
O treinamento resistido, segundo Benedet et al. (2013), pode gerar beneficios que
ajudam na melhora corporal, perfil lipidico, nos tecidos adiposo, muscular e 6sseo, na
producdo hormonal e na prevencdo de DCNT. Em concordancia e apresentando
outros beneficios, Migliorini et al. (2012) em seu estudo, constatou que o treinamento
resistido apresenta relevancia nas capacidades fisicas e coordenacdo motora.

As implicacBes ao psicolégico dos adolescentes quanto as mudancas fisicas e
alteracbes hormonais, podem implicar no seu desenvolvimento, enquanto
comunidade, deste modo, Pereira e Moreira (2013), atribui a pratica do treinamento
resistido como um percursor para a saude mental e, consequentemente, qualidade de
vida. As demandas da sociedade construida pela midia sdo de um corpo perfeito, o
que é preocupante e causa frustagdo e baixa autoestima. O treinamento resistido

pode contribuir no quesito de ganho de massa e modelagem corporea, trazendo
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7

iISSO €& necessario um

acompanhamento profissional que ajude na percepcao de que o treinamento resistido

pode trazer beneficios para o corpo musculoso e para a saude (FILHO et al., 2019).

4.2 Os Beneficios do Treinamento Resistido para ldosos

As delimitacdes da fase de envelhecimento séo resultados de agbes que

antecedem esse momento da vida humana. O individuo que, durante a sua vida,

construiu costumes e comportamentos que vao contra os quesitos de bem-estar,

salde e qualidade de vida, pode ter percalcos durante o processo de envelhecimento,

podendo prevenir e tratar doencas ligadas ao sedentarismo, por exemplo. Segue

andlise das informagfes sobre o beneficio do treinamento resistido para os idosos.

AUTORES TEMA RESULTADOS
Atua na prevencdo de doencas
Sarcopenia: etiologia, | crénicas, melhora o condicionamento
SOUSA & | consequéncias e efeitos do | fisico, ajuda na manutencdo dos
SILVA (2017) | treinamento resistido tecidos o6sseo e muscular e

articulacbes, melhora a forca,
resisténcia e aptidao fisica, aumento
de massa magra.

BERNE et al.
(2020)

Método proprioceptivo
como medida preventiva
de quedas na populacao
idosa

O TR contribui para o aumento de
forca, musculatura, resisténcia e
desempenho motor. Reducdo da
perda de massa muscular, locomocao
e flexibilidade, além de, prevenir
lesbes e fraturas.

COSTA et al.
(2015)

Efeitos do treinamento
resistido em idosos: Uma
revisdo sistematica. Anais
Congresso Internacional
de Envelhecimento
Humano, Rio Grande do
Norte

O TR melhora significativamente na
fisiologia e funcionalidade do corpo do
idoso, pressao arterial (PA),
locomocgdo, equilibrio, agilidade,
mobilidade, postura e marcha.

FARINATTI
(2008)

Envelhecimento,
promo¢do da salde e
exercicio: bases tedricas e
metodoldgicas

O TR atrelado a bons habitos de vida,
como alimentacdo de qualidade,
proporciona 0 emagrecimento e
fatores ligados a comorbidades como
obesidade e sobrepeso.
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Beneficios do treinamento | Bem estar, independéncia, qualidade
MENDONCA | de forca para idosos:|de vida, socializagdo, e beneficios
(2018) Revisao bibliografica para as condi¢cdes mentais do idoso.

Treinamento resistido na
RODRIGUES | retardagdo do processode | O TR atua na reversibilidade dos
et al. 2018 sarcopenia em idosos: danos causados pela sarcopenia

uma revisao bibliogréfica
sistematizada

Quadro 02: beneficios do treinamento resistido para idosos
Fonte: Elaboracdo dos autores (produzida em 2021).

A sarcopenia é um resposta natural caracterizada pela diminui¢cdo das fibras
musculares do tipo Il, no tamanho e na quantidade. O treinamento resistido apresenta
beneficios na reversibilidade dos danos causados pela sarcopenia em idosos, devido
a sua pratica denotar aumento de massa magra e manutencdo de outros tecidos
(DUTRA & RODRIGUES et al., 2018).

Para Farinati (2008), o envelhecimento é um processo natural o idoso que
tende a diminuir a massa magra e aumentar os niveis de gordura corporal, sendo um
pivd para as complicac6es na mobilidade e funcionalidade, aparecimento de doencas
comprometendo a saude e qualidade de vida dessa populagéo e apresenta a relacao
entre bons habitos alimentares e a pratica do TR com resultados positivos para
reverter fatores ligados a obesidade e sobrepeso visando o emagrecimento. O
treinamento resistido para idosos pode contribuir na prevencéo de doencas, aumento
de massa magra, melhorando o condicionamento fisico, tecido 6sseo e articulagbes
(SOUSA & SILVA, 2017).

A superprotecédo por parte dos familiares pode acarretar prejuizos psicolégicos
e fisicos para os idoso, gerando desconfortos no cotidiano e na diminuicdo de tarefas
que auxiliaria o idoso a ter sua propria autonomia, causando prejuizos de diminui¢éo
de forca, coordenacdo motora comprometida e sentimentos de incapacidade (BERNE
et al.,, 2020). Em seu estudo, Mendonca (2018), apresenta os beneficios do
treinamento resistido para idosos em um ambito social, pois, contribui para o bem-
estar, socializacao e beneficios para as condicbes mentais do idoso e contribui para
gue o idoso possa lidar com a fase do envelhecimento de maneira mais prazerosa e
entender que pode ser tdo especial como qualquer outra fase da vida, podendo fazer
amigos, divertir-se enquanto cuida da saude.

O treinamento resistido segundo Berne et al. (2020), tem beneficios pontuais

na forcga, resisténcia, locomocéo e flexibilidade, que séo aplicadas frequentemente em
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tarefas dirias de idosos ativos, contribuindo para a diminui¢éo de riscos de lesfes e
fraturas, bastante comuns em idosos. Em contrapartida e em consenso, Costa et al.
(2015), analisa que o TR pode ajudar na Pressao Arterial (PA), melhora na locomocéo,

equilibrio, agilidade, mobilidade, macha e postura do idoso.

4.3 Influéncias que Repercutem no Treinamento Resistido Precoce e as

Vertentes que Classificam os Maleficios

A puberdade e adolescéncia estdo intimamente ligadas a modificacdes
psicolégicas e fisiolégicas como a insatisfacio com o proprio corpo, devido as
alteracdes hormonais, denotando em infelicidade com a composi¢ao corpoérea. Abaixo
serdo expostas informacdes de estudos que relatam sobre a precocidade na iniciagéo

da musculacdo e quais os impactos positivos e negativos.

AUTOR TEMA RESULTADOS

SOUZA & A caracterizacao do Insatisfagdo com o corpo, iniciagdo em

SANTOS, treinamento resistido academias de ginasticas precocemente.
(2019). na fase da adolescéncia

do género masculino

EISENSTEIN | Menos telas, mais saude | Impactos familiares nas rotinas e
et al. (2019). vivéncias dos adolescentes

Politicas de Saude de
SCHAEFER et | adolescentes e jovens
al. (2018) No contexto luso- Politicas publicas voltadas a saude
brasileiro:
especificidades e
aproximacoes

O corpo perfeito e a midia social, iniciacao
em academias de ginastica. Influéncia da
OLIVEIRA et | A influéncia da | midia e sociedade. A energia no corpo do
al. (2018) maturacdo sexual no | adolescente € destinada para o
desempenho fisico de | crescimento e o desenvolvimento
adolescentes do sexo | muscular ndo tem tanta relevancia.

masculino Acompanhamento profissional diminui o
risco de lesbes musculares, tenddes e
0SSO0S.

CASTILHO | A influéncia do
(2014) treinamento resistido na | Adolescentes influenciados por amigos e
qualidade Corporal de | colegas




62

idosos praticantes: uma
revisao de Literatura

LIZ & Andlise qualitativa dos | Supervisdo e Orientacdo de profissionais
ANDRADE motivos de adesdo e | capacitados, treino individualizado, carga
(2015) desisténcia da | ideal
musculacao em
academias
PERFEITO | Treinamento de forca | Riscos de lesdes agudas e crbnicas
(2013) muscular para criancas | quando a prevaléncia do programa de
e adolescentes: | treino for contestavel, adaptacdo da
beneficios ou | carga, respeitando a individualidade
maleficios? bioldgica

Treinamento resistido e
sua influéncia na saude
de criancas e
adolescentes

SOUSA (2018) O profissional de Educacéo Fisica como

motivador para os adolescentes

Quadro 03: treinamento resistido precoce e os possiveis maleficios
Fonte: elaboracdo do autor (produzida em 2021).

Segundo Oliveira et al. (2018), os adolescentes em uma tentativa totalmente
influenciavel por amigos, familia, midia e sociedade, em concordancia, Castilho (2014)
em seu estudo, também, considera essas influencias como pontuais no processo
precoce de iniciacdo em academias de ginastica na busca por um corpo perfeito
causando preocupacdo quanto a qualidade dos treinos, acompanhamento,
individualidade biologica e os beneficios e maleficios que pode agregar na vida desse
individuo (SOUZA & SANTOS, 2019).

A familia tem um papel importante na formacéo dos adolescentes, uma vez que
o exemplo tido dentro do ambiente familiar podera ser replicado de maneira positiva
ou ndo. As vivéncias familiares de individuos na fase da adolescéncia podem
repercutir na sua vida adulta e idosa, podendo gerar bons ou mas frutos (EISENSTEIN
et al. 2019). Além disso, Schaefer et al. (2018) analisa, em seu estudo, que o poder
publico tem participacdo a se comprometer em desenvolver politicas publicas voltadas
a saude que auxiliem o adolescente a construir uma vida ativa e saudavel visando os
seus beneficios a longo prazo.

Oliveira et al. (2018), em contrapartida com outros autores, afirma que o
treinamento resistido para adolescentes pode gerar uma desacelerada no processo
de crescimento, considerando que a energia produzida no corpo do individuo, nessa
fase, seja destinada para o seu crescimento, deste modo, o desenvolvimento

muscular que os adolescentes tanto desejam ao iniciar em uma academia pode néo
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apresentar tanta significancia. Salienta, ainda, que o profissional em educacéo fisica
possui grande importancia na prevencéao de lesbes musculares, tenddes e 0ssos, bem
como o desempenho na pratica do treinamento resistido.

Liz e Andrade (2015), avalia, em seu estudo, que a supervisdo de um
profissional pode construir um papel muito importante na busca dos objetivos dos
adolescentes. O profissional deve ter bastante atencdo nas adaptacdes, condi¢coes
fisiologicas, individualidades bioldgicas e limites de carga ideal de treino, por exemplo.
Perfeito (2013), complementa que o trabalho feito por um profissional capacitado pode
ajudar no acompanhamento, prescricédo e orientacao do treino, evitando e prevenindo
lesBes agudas e cronicas, bastante comuns quando a prevaléncia contestavel e sem
acompanhamento.

O profissional de educacao fisica apresenta um valor incontestavel na sua
conduta de prescricio e acompanhamento do treinamento resistido para
adolescentes, principalmente, por ser um periodo de tantas modificacfes. A familia,
amigos e sociedade possui papel influenciador nas decisbes tomadas pelos
adolescentes, nao tao diferente, o profissional capacitado, também, possui um papel
de influenciar os adolescentes a buscar ter um estilo de vida saudavel e ativo durante
essa fase, conscientizando o individuo a compreender que esta relacdo ndo esta
ligada somente a concretizacao fisica de um corpo musculoso e definido, mas de
saude como um todo, entrelacando o treinamento resistido e bem estar e qualidade

vida a longo prazo.

4.4 A Pratica Regular do TR Visando a Prevencao de Doencas Crénicas Nao

Transmissiveis

As doencas cronica ndo transmissiveis (DCNT) sdo uma das principais causas
de morte no mundo, causando danos significativos para a saude e qualidade de vida
de forma individualizada e de maneira coletiva no agravamento da saude publica.
Apoés algumas andlises de estudos, foram categorizadas e expostas na tabela abaixo
sobre como o treinamento resistido pode ser benéfico no tratamento e prevencéo de
DCNT.
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AUTOR TEMA RESULTADOS
Comportamento Diminuicao do comportamento
LOURENCO | sedentario em estudantes | sedentario de adolescentes por meio
et al. (2016) | universitarios do TR diminui também o risco do
aparecimento de DCNT.
Obesidade em | A salde publica pode ser acarretada
FREITAS adolescentes e as politicas | devido ao agravamento do
(2014) publicas de nutricdo sedentarismo e as consequéncias
atrelados a esse aspecto
Mortalidade por doencas | O agravamento de DCNT é uma das
MALTA et al. | crbnicas nao | principais causas de morte e causam
(2014) transmissiveis no Brasil e | impactos a saude publica.
suas regides
O envelhecimento Os beneficios do TR repercutem na
MIRANDA | populacional brasileiro: reducdo, prevencao e tratamento de
(2016) desafios e consequéncias | DCNT
sociais atuais e futuras
Os custos da inatividade | Necessidades de politicas publicas
BUENO fisica no mundo: estudo de | voltadas a prevencdo de DCNT e ao
(2016) revisao incentivo da pratica de atividades
fisicas

Quadro 04: treinamento resistido e doencgas cronicas ndo transmissiveis
Fonte: elaboracédo do autor (produzida em 2021)

As causas sédo diversas, podendo ser de ambito genético e comportamental,
principalmente, em decorréncia do sedentarismo. O treinamento resistido € uma
opcdo que pode contribuir na diminuicdo do comportamento sedentario de
adolescentes vinculado a prevencao do aparecimento de DCNT (LOURENCO et al.,
2016).

Em contrapartida, Freitas (2014), salienta que com o agravamento do
comportamento sedentéario devido a fatores como o uso abusivo de telas, por exemplo,
o aparecimento de DCNT torna-se mais grave e com resultados no acarretamento da
salde publica. Malta et al. (2014) em concordancia, apresenta, em seu trabalho, que
0 agravamento de doencas crénicas ndo transmissiveis causam impactos relevantes
na saude publica.

O treinamento resistido apresenta beneficios que repercutem envoltos da
reducdo do sedentarismo e auxilio do tratamento de doencgas cronicas nao
transmissiveis, atuando na prevencgdo das mesmas e contribuindo para a normalidade

nos sistemas publicos de saude (MIRANDA 2017). Para que essas acdes sejam
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concretizadas, Bueno (2016), contribui, em seu estudo, que existe a necessidade de
implantacdo de politicas publicas de niveis de prevencéo e tratamento, porém, com
mais atencédo voltada para a prevencao e incentivo a pratica do treinamento resistido,
como coadjuvante no processo de saude populacional atrelado aos beneficios
provindo da pratica regular, destacando a importancia de um profissional qualificado
para incentivar e manter o individuo ativo e com a pratica frequente.

Quando praticado com frequéncia, o TR pode ter efeitos satisfatorios para a
saude dos individuos e contribui para a qualidade de vida e saude publica devido a
promocdao a saude, prevencdo e tratamento de doencas cronicas ndo transmissiveis
(MALTA et al., 2014).

4.5 Treinamento resistido pode repercutir para uma vida saudavel durante o

processo de envelhecimento, antecedendo a pratica na fase da adolescéncia

Considerando os aspectos que justificam a pesquisa, foram analisados alguns
autores que consideram sobre como o treinamento resistido praticado na
adolescéncia pode contribuir para diminuir os aspectos durante o processo de

envelhecimento.

AUTOR TEMA OBJETIVOS
Década do envelhecimento | Apresentar dados de
OPAS BRASIL | saudavel (2020-2030) expectativa de vida e
(2020) envelhecimento populacional
Analise do perfil de envelhecimento | Conseguir viver na melhor
SILVA etal. | populacional versus pacientes | idade com qualidade de vida e
(2020) idosos polimedicamentosos saude
Resumo: Relatério Mundial de | Investimento em politicas
OMS (2015) | Envelhecimento e saude publicas em programas de
prevencdo e inser¢cao do
idoso em ambientes de
atividade fisica
Motivos de adeséo e aderéncia em | Iniciacao do tr na
DANIEL praticantes de musculagdo em um | adolescéncia, contribui para o
(2019) clube desportivo e social de |processo de adaptacéo,
Florianopolis-SC experiéncia prévia, maior
adeséo e aderéncia,
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satisfacdo e socializacao
dentro da musculacéo

Permanéncia, habitos

Treinamento resistido na | melhores, memodria afetiva,

RODRIGUES |retardacdo do processo de | podendo existir desisténcias,
(2017) sarcopenia em idosos: uma revisdo | mas com retorno por sentir
bibliografica sistematizada falta dos beneficios de

satisfacao, bem estar,

vivéncia cotidiana devido a
uma experiéncia anterior com
o0 TR.

Quadro 05: treinamento resistido e vida saudavel no envelhecimento com iniciagéo na adolescéncia
Fonte: elaboracédo do autor (produzida em 2021)

O envelhecimento é considerado como uma fase da vida resultante de acdes
vividas durante o curso da vida, podendo ser classificado como saudavel ou ndo, ndo
esta relacionado somente a idade cronoldgica, mas a fatores ligados ao processo que
sera resultante na vida do individuo. O envelhecimento populacional deve ter atencdo
como meio de instabilizar, proteger e prevenir doencas crénicas ndo transmissiveis
ao longo da vida que antecede o envelhecimento, construindo parametros de ajuda e
programacao para viver melhor no periodo em que ocorre esse fenbmeno na vida
humana (OMS, 2015).

A Organizacdo Pds-Americana de Saude apresentou dados populacionais
futuristicos de idosos na proxima década, chegando aos seguintes nimeros: entre o
periodo de 2020 — 2030, estima-se que a cada 6 pessoas 1 serd idosa com idades de
60 anos ou mais, estimando ainda uma média populacional de 36% de idosos em
2100. Esses dados foram imprescindiveis para a pesquisa, construindo um parametro
diagnosticado no estudo de Silva et al. (2020), que apresenta vertentes sobre
qualidade de vida e saude para idosos, sendo prevalente de acdes antagonizadas em
suas fases da vida.

Com a expectativa de envelhecimento exposta para anos futuros, geram-se
preocupacdes quanto a qualidade de vida da populagcéo atualmente visando o seu
envelhecimento. Autores como Daniel (2019), conclui que a iniciagdo do Treinamento
resistido na adolescéncia com as devidas orientacbes e acompanhamento, pode
contribuir para o processo de adaptacdo através da experiéncia prévia tida,

construindo maior adesao e aderéncia ao treinamento resistido.
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Segundo Daniel (2019), ao se conhecer os beneficios fisicos, mentais e
satisfacdo dentro do ambiente, na socializagdo dentro de academias, criam-se
sentimentos de afetividade entre o adolescente e o treinamento resistido, gerando
mais prazer durante e com os resultados propiciados por ele para o corpo e mente.
Em contrapartida, Rodrigues (2017) relata que pode haver percalgos que interfiram na
permanéncia desse adolescente e venha desistir da préatica frequente, precisando dar
um tempo até normalizar a sua vida cotidiana. O retorno para aqueles que ja tiveram
uma experiéncia anterior com o TR pode ser mais significativa, devido a memoéria
afetiva, aderéncia e adesdo, bem-estar, qualidade de vida e a construcdo de habitos
mais saudaveis.

Quanto antes a iniciacdo for realizada e com o devido acompanhamento
profissional, mais beneficios o individuo podera ter durante a sua vida, sendo
imprescindivel que o profissional capacitado, além de orientar, prescrever,
acompanhar e adequar de acordo com as individualidades biologicas o plano de
treino, também devera incentivar o adolescente a continuar a praticar e tornar habito
em sua vida. Deste modo, a afetividade podera contribuir para que o TR percorra
desde a adolescéncia até o envelhecimento como um hébito criado para promover
saude, levando em consideracao os beneficios que sao atribuidos aos praticantes,
sejam eles idosos ou adolescentes, mas que os beneficios sdo pontuais em qualquer

faixa etaria.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O treinamento resistido denota muitos beneficios para adolescentes e idosos
gue podem influenciar positivamente na vida cotidiana e futura dos praticantes. Diante
de dados futuros sobre envelhecimento, surge grande preocupa¢do com a saude
populacional a partir da proxima década. Os resultados concluidos, durante a
pesquisa, categorizaram que o0 treinamento resistido, quando Iniciado na
adolescéncia, podera contribuir para um envelhecimento saudavel.

E notdrio e conclusivo diante da pesquisa realizada, que o treinamento resistido
para adolescentes, devidamente orientado, acompanhado e prescrevido por um
profissional de educacao fisica, podera construir uma experiéncia afetiva previamente,
maior adesao e aderéncia. Com a experiéncia prévia, € possivel ter sentimento de
afetividade, prazer, beneficios fisicos, mentais e sociais, contribuindo para
permanéncia do adolescente no treinamento resistido repercutindo os beneficios até
o envelhecimento, criando habitos saudaveis de promoc¢éo a saude e beneficiando a
saude individual e publica.

Ressalta-se a importancia e necessidade de politicas publicas voltadas para a
pratica do treinamento resistido ainda na adolescéncia, como mecanismo de incentivo
a pratica esportiva, objetivando uma maior idade mais saudavel para os préximos
anos. Além disso, é vedado que existam mais estudos sobre o tema para que as
conclusdes sobre como o treinamento resistido pode interferir no envelhecimento,

guando iniciado na adolescéncia possam ser mais concretas.
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ANEXO 01

TERMO OE RESPONSABILIDADE

\DUTOR DE LINGUA ESTRANGEIRA INGLES, ESPANHOL OU FRANCES

T
IREMT VAR AU 1 8AL

wrenar documenio camprobaon da nabilidade G0 tradutar, onunde de HES ol msituls 6 induay

'
" F : . E P
. 1.7 SR N 0 < S PP JUSPEr R '

7

declaro inteira responsabilidade pela tradugdo do Resumo (AbstracResumen/Resume)

: .

referenis ao Trabaiho de Conclusao de Curso (Monografia), intitulada.

3 { i Y 4 3
Y78 Bl sy 20X 7k a0 = [ 4,4 Vnsm -
" Sarrieeic
R Foreaiik & T e T AR R

aserentregue por_ G wn Coann 8 5 g

académico () docurso de i, coos oo &0

Em testernunno da verdade, assino a presente declaracao, ciente da minha responsebiiidade

pelo zele do rabalho no que se refere a traducdo para a lingua estrangeira.

Paripiranga,__-___de__ ... .. o de 2021

Ned el ks

Nl __,. . < F S
Assinatura do tradutor
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FISK

CENTRO DE ENSINO

Certificate of

WITH HONORS rN

This certifies that

has successfully completed the Fisk English Course prescribed
for graduation from this school.

city of

@ p?? «0»8,\5,8 %@5 e e S =

@m&&mwm.& state of %

SHpermbor 26. 2016

RHF

Fundacédo . :
m RICHARD HUGH FISK — — — — —mﬁ.—a_n?nﬁ: english test

Director President

Authorized CaMLA Test Center
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ANEXO 02

TERMO DE RESPONSABILIDADE

RESERVADO AO REVISOR DE LINGUA PORTUGUESA
Anexar documento comprobatorio de habilidade com a lingua, exceto quando revisado pelo
orientador.

Eu,JALDEMIR SANTANA BATISTA BEZERRA declaro inteira responsabilidade pela reviséo da
Lingua Portuguesa do Trabalho de Conclusaode Curso (Monografia), intitulado: TREINAMENTO
RESISTIDO PARA ADOLESCENTES, VISANDO UM ENVELHECIMENTO SAUDAVEL: Uma
revisdo da literatura a ser entregue por GEOMAR CARVALHO DE ALMEIDA, académico (a)
do curso de EDUCAGAO FISICA- Bacharelado.

Em testemunho da verdade, assino a presente declaragao, ciente da minha responsabilidadeno

que se refere a revisao do texto escrito no trabalho.

Paripiranga, 11 de Junho de 2021.

Assinatura do revisor
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ANEXO 03

TERMO DE RESPONSABILIDADE

RESERVADO AO REVISOR DE NORMAS TECNICAS
Anexar documento comprobatério de habilidade, exceto quando revisado pelo orientador.

Eu, MAIQUE DOS SANTOS BEZERRA BATISTA, declaro inteira responsabilidade pela revisao
da Lingua Portuguesa do Trabalho de Conclusdo de Curso (Monografia), intitulado:
TREINAMENTO RESISTIDO PARA ADOLESCENTES, VISANDO UM ENVELHECIMENTO
SAUDAVEL: Uma revisdo da literatura a ser entregue por GEOMAR CARVALHO DE

ALMEIDA académico (a) do curso de Educacao Fisica - Bacharelado.

Em testemunho da verdade, assino a presente declaragao, ciente da minha responsabilidadeno

que se refere a revisao do texto escrito no trabalho.

Paripiranga, 12 de junho de 2021.

ura dofevisor
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