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APRESENTACAO

Esta obra reune 28 capitulos que agregam discussdes de varios autores,
apresentando evidéncias técnicas e cientificas relacionadas a praticas esportivas,
pedagdgicas e metodoldgicas da Educacédo Fisica e do Esporte. A tematica com
enfoque interdisciplinar é alvo de interesse de pesquisadores com os mais diversos
objetivos e isto justifica a compilacédo de capitulos que contemplam publicos distintos
- desde criangas até idosos. Mesmo diante das diferentes abordagens trabalhadas
nos capitulos, pode-se observar a sintonia entre as propostas dos autores. Portanto,
uma das responsabilidades deste livro € promover conhecimento sobre esta ampla
area. Esperamos que esta obra coletiva possa subsidiar estudantes, professores e
profissionais da area instigando a producéo de novos conhecimentos.

Boa leitura!
Camila Tomicki
Lisandra Maria Konrad
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CAPITULO 27

TREINAMENTO DE FORCA COMO FATOR DE
CONTROLE AO SEDENTARISMO

Dario da Silva Monte Nero
Centro Universitario Leonardo da Vinci —
UNIASSELVI Feira de Santana - Bahia

Pedro Henrique dos Reis Azevedo
Centro Universitario Leonardo da Vinci —
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RESUMO: O presente trabalho visa analisar a
importancia do treinamento de forca como fator
de controle para o sedentarismo. Para isso,
foi necessario um embasamento tedrico que
busca explanar as causas do sedentarismo.
Em seguida, s&o apresentados os conceitos
e beneficios dos treinamentos de forca, bem
como a maneira correta de pratica-los. Trata-
se de uma pesquisa bibliografica, uma vez
que leva em consideragdo analise de materias
escritos, de diferentes autores, através de uma
fundamentacdo teorica consistente. Dentre
os resultados, verificou-se que as pessoas
que praticam exercicios de forca apresentam:

Enfoque Interdisciplinar na Educacgéo Fisica e no Esporte

capacidade aerObia, forca e resisténcia
muscular, além de varios outros beneficios,
como por exemplo, coordenacdo motora,
agilidade e equilibrio. Contudo o treinamento de
forca pode ser usado como uma boa alternativa
no controle da inatividade das pessoas,
respeitando a individualidade bioldgica de cada
um.

PALAVRAS-CHAVE: Aptidéao

treinamento de forga, saude; sedentarismo.

fisica,

STRENGTH TRAINING AS A CONTROL
FACTOR FOR SEDENTARIANISM

ABSTRACT: This study aims to analyze the
importance of strength training as a control factor
for sedentary lifestyle. For this, it was necessary
a theoretical basis that seeks to explain the
causes of sedentary lifestyle. Next, the concepts
and benefits of strength training are presented,
as well as the correct way of practicing them.
This is a bibliographical research, since it
takes into account analysis of written subjects,
of different authors, through a consistent
theoretical foundation. Among the results, it
was verified that people who practice strength
exercises present: aerobic capacity, muscular
strength and endurance, besides several other
benefits, such as motor coordination, agility
and balance. However strength training can be
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used as a good alternative in controlling people’s inactivity, respecting the biological
individuality of each.
KEYWORDS: Physical fitness; strength training; health; sedentary lifestyle.

11 INTRODUCAO

Em um século de muitas transformac¢des em que a tecnologia e a informacéo se
moldam rapidamente em meio a populacéo foi constatado no ano de 2010 pelo IBGE
(Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica) uma redu¢cdo no niumero de pessoas por
domicilio gerando um pais mais idoso. Isso acontece pelo aumento de acessibilidade
a tecnologia e a qualidade de aprendizado, assim a populagdo jovem passa a ter um
numero menor de filhos em relagéo aos seus antecedentes, e com idades maiores que
a de seus pais, fazendo com que haja o envelhecimento populacional.

Estudos desenvolvidos por Rikli e Jones (2008) revelam que o avanco
tecnolégico trouxe beneficios e maleficios, de um lado o avango na area médica
ajuda a aumentar a expectativa de vida, por outro lado a informatica pode levar a um
maior sedentarismo da populacéo, associa-se 0 aumento da expectativa de vida com
a limitacéo pela falta de aptidao fisica, causada pelo estilo de vida inativo.

De acordo com Guedes 1996, aptidao fisica seria a capacidade de realizar
esforgos fisicos sem fadiga excessiva, garantindo a sobrevivéncia de pessoas em
boas condi¢cées organicas no meio ambiente em que vivem. Dessa forma a prética
de exercicios fisicos regularmente combate o sedentarismo aumentando a aptidao
fisica, que por sua vez se relaciona de duas maneiras, a pratica desportiva e a pratica
a saude, esse se refere a capacidade, encontrada na condigao fisica, que esta mais
profundamente ligada a qualidade de vida das pessoas.

Existe na literatura uma quantidade significativa que traz o exercicio fisico como
um componente fundamental para o controle da saude, sendo assim este trabalho
tem como objetivo analisar a pratica do treinamento de forca como fator de controle ao
sedentarismo e o seu efeito na qualidade de vida das pessoas.

2| FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Atividade Fisica e Sedentarismo

O avanco da tecnologia esta levando as pessoas a usarem menos O COrpo,
mesmo em atividades simples do cotidiano como ir a0 mercado ou preparar um
alimento, porque vocé pode fazer tudo isso usando um celular, comprar online ou pedir
uma refeicdo. E a0 mesmo tempo em que a expectativa de vida estd aumentando as
pessoas estdo diminuindo sua qualidade de vida, com niveis de aptidao fisica baixa.

Com isso a presenca da inatividade fisica se torna um dos grandes problemas
de saude publica na sociedade moderna, sobretudo quando considerado que cerca
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de 70% da populagdo adulta ndo atinge os niveis minimos recomendados de atividade
fisica (GUALANO e TINUCCI, 2011).

O sedentarismo acontece quando uma pessoa gasta poucas calorias diarias com
atividades fisicas e de lazer, e geralmente a tecnologia traz, facilidade, comodismo,
praticidade e nos acomoda, o que implicaem cada vez menos “movimento”. Movimentos
e tarefas antes muito executadas pelas pessoas, hoje estdo sendo extintas, dando
vez a tecnologia, como o simples fato de se deslocar para atender um telefone, ou ir
trocar de canal do aparelho de TV, dentre muitos outros mimos que a tecnologia nos
proporciona.

A vida sedentéria induz ao desuso dos sistemas organicos solicitados durante
as diferentes formas de atividade fisica, os quais entram consequentemente, em
um processo de regressao funcional. Podendo causar varias doengas como infarto,
hipertensdo e doencas cardiovasculares em geral, osteoporose, diabetes, obesidade,
depressao dentre outras.

Os beneficios promovidos pela pratica de atividade fisica, dependem diretamente
de uma relacéo entre seu estimulo (préprio exercicio) e sua adequada recuperacgao.
Este equilibrio faz com que o exercicio fisico possa ser comparado ao um “remédio”,
gue depende de sua dose para ser eficaz ou nao. Com uma aderéncia aos exercicios
de intensidade adequada, o nivel de aptidao fisica aumenta.

A realizacdo de uma atividade fisica por um individuo com duragédo superior a
quatro minutos se caracteriza como capacidade aerbbica em, sendo que a energia
provém do metabolismo oxidativo dos nutrientes. E uma das capacidades mais
importantes que compde a aptidao fisica por inumeros dados que podem ser obtidos
a partir da avaliacdo desta, por exemplo, sobre o sistema cardiorrespiratério e as
respostas fisiologicas de adaptagdo as necessidades metabodlicas durante exercicio
(MATSUDO, 2000).

O ritmo de perda de massa muscular nos seres humanos tem uma predominancia
maior na faixa etaria acima dos 20 anos que vai até a a terceira idade, o0 que acarreta
na queda da capacidade aerébica, cerca de 1% ao ano. (HAYFLICK , 1996).

A reducao desta capacidade faz parte do processo de envelhecimento, mas as
alterac6es podem ser minimizadas com o treinamento de forca ja que de acordo com
Fronteira (1997) existem melhoras consideravéis do sistema cardiorespiratdrio apds
o treinamento de forga, pois ao levantar o peso o individuo promove uma atenuacgao
da resposta da presséo arterial 0 que aumenta a atividade das enzimas oxidativas,
causando assim adaptacdes positivas no volume maximo de oxigenio (VO2 Max) do
individuo.

A manutencé@o da capacidade aerObica a partir da meia-idade pode retardar o
processo bioldgico de envelhecimento em até 12 anos e prolongar a independéncia
durante a terceira idade. Niveis elevados cardiorrespiratorios podem contribuir de
forma significativa aos idosos sendo que € proporcionada a melhora na qualidade
de vida, pois permitira a eles que realizem tarefas cotidianas como caminhar, sem
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cansacgo excessivo, preservando assim sua autonomia (MINAYO, 2000).

A flexibilidade também & um fator importante para o aumento da aptidao fisica,
ela engloba a amplitude de movimentos de simples ou mdltiplas articulagdes, e a
habilidade para desempenhar tarefas especificas (ACSM, 1998). A falta de atividade
fisica provoca encurtamento muscular e o envelhecimento traz reducéo da flexibilidade.
Portanto, a atividade fisica contribui na melhoria da flexibilidade, principalmente na
faixa etaria idosa, podendo reduzir os fatores degenerativos do envelhecimento. A
manuten¢do ou ganho de flexibilidade é uma meta importante no controle da saude do
idoso. Com isto, é consenso que um programa destinado a faixa etaria idosa direcione-
se, além de outros fatores, a melhora da flexibilidade deste publico (MATSUDO, 2000).

2.2 Treinamento de Forca

O treinamento de for¢ca desenvolve no ser humano qualidades importantes no
ponto de vista mecénico, cinesioldgico e fisioldgico, tais como aptidao fisica, resisténcia,
desenvolvimento de forga, composicéo corporal, capacidade funcional, entre outros
fatores. Com o processo do envelhecimento, o treinamento de forga é Gtil muitas vezes
diminuindo os efeitos da sarcopenia, garantindo um ganho ou manutencéo da forca
do idoso. Os efeitos do treinamento também na velhice dependem dos componentes
de carga — intensidade do estimulo, densidade do estimulo, duragdo do estimulo,
abrangéncia do estimulo e frequéncia do estimulo (Weinec, 2000, p. 341).

Em pesquisa feita por Buzzachera e colaboradores (2008), avaliou-se os efeitos
do treinamento de forca com pesos livres sobre os componentes da aptidao funcional
em mulheres idosas, para isto participaram 14 idosas com média de idade 65,5 +
3,9 anos, resignadas a 12 semanas com visitas feitas trés vezes por semana, como
resultado foi obtido aumento significativo na forca muscular, resisténcia de forca
muscular dos membros superiores, na forca de preensédo manual, na flexibilidade e
na aptidao cardiorrespiratoria; como conclusao do estudo fica constatado que é a
utilizacéo deste tipo de treinamento é benéfico ao quadro de aptidao funcional em
idosas:

Com o aumento da idade, a forca maxima estatica diminui. A taxa de perda dos
diferentes grupos musculares depende do desgaste diario e do nivel da capacidade
coordenativa. A regressao, condicionada a idade, da forca muscular estéatica, pode
ser adiada, através de um treinamento de forga adequado [...] (WEINECK, 2000,
p. 189).

Tal modelo de treinamento se relaciona com as variaveis impostas, séo elas a
carga, volume de treino, intensidade, intervalo, amplitude e consciéncia corporal.

Hortobagyi e colaboradores (2001), atestam que o treinamento de baixa e de alta
intensidade possuem efeito eficaz na recuperacgéo parcial da forca maxima e no controle
de forca maxima em idosos; o que promove uma benéfica adaptacédo neuromuscular
ao individuo idoso auxiliando na independéncia do mesmo nas atividades de vida
diaria:

Enfoque Interdisciplinar na Educacgéo Fisica e no Esporte Capitulo 27



O treinamento de forca pode melhorar o desempenho motor (p. ex., a capacidade
de tiro de corrida, de arremesso de um objeto ou subir escadas), que pode, por
sua vez, levar a um melhor desempenho em diversos jogos, esportes e atividades
da vida diaria (FLECK; KRAEMER, 2006, p. 20).

O que tem que ser levado em consideracdo em qualquer tipo de treinamento,
nédo so6 no de forca, é a chamada individualidade biologica, se traduz na diferenca de
individuo para individuo, seja diferenca corpérea, seja diferenca na forca, mobilidade,
flexibilidade, etc, o treino deve ser adaptado para cada pessoa, levando em conta
também as variaveis ja citadas.

Em estudo titulado de efeito hipotensivo do treinamento de forca em homens
idosos, avaliou-se o efeito do comportamento pds treinamento de forca da presséo
arterial sistélica e diastélica, expbe-se que para a pesquisa participaram vinte homens
com média de idade 67+2 anos; estatural72+6cm; massa corporal 76+8kg; indice
de massa corporea (IMC) 25+2kg.m-2; PAS 122+4mmHg; PAD 81+4mmHg, onde no
treinamento era feitas trés séries de 10 repeticbes em 70% de 10 repeticdes maximas,
sendo o programa contendo sete exercicios; o que fica exposto como conclusdo da
pesquisa é que ha uma resposta hipotensiva ao treinamento de for¢ca por um periodo
de 60 minutos em idosos treinados (tendo reducbes consideradas significativas na
pressao arterial sistélica e diastolica em relacéo ao repouso).

Fleck e Kraemer (2006, p. 19) definem:

Os termos treinamento contra resisténcia, treinamento com pesos e treinamento
de forca tém sido utilizados para descrever um tipo de exercicio que exige que a
musculatura do corpo promova movimentos (ou tente mover) contra a oposicao
de uma forca geralmente exercida por algum tipo de equipamento. Os termos
treinamento contra resisténcia e treinamento de forca abrangem uma ampla faixa
de modalidades de treinamento, incluindo pliométricos e corridas em ladeiras.

Colocando na forma gradual os tipos de forca, Bompa e Cornacchia (2000, p.
18 — 19) explanam:

.Forca geralll € a base de todo programa de treinamento e culturismo. Esse € o foco
do treinamento de um atleta experiente na fase inicial e, por alguns anos, de um
atleta iniciante. Um nivel baixo de “forca geral” pode ser fator limitante ao progresso
do praticante. Pode deixar o corpo mais suscetivel a lesbes e, potencialmente,

proporcionar um fisico assimétrico e reduzir a capacidade de desenvolver forca e
volume musculares.

,Forca maximal refere-se a maior forca que pode ser desenvolvida pelo sistema
neuromuscular na contracdo maxima. Reflete a méaxima carga que um atleta pode
levantar em uma unica tentativa, e expressa-se como 100% do maximo ou de
“uma repeticdo maxima” (1RM). E fundamental, para o propésito do treinamento,
conhecer a forca maxima do atleta para cada exercicio, pois isso é a base para
calcular s cargas em cada fase do treinamento de forga.

,Endurance musculark é definida como a habilidade do musculo de sustentar
o trabalho por periodo prolongado. E utilizado no treinamento de endurance e,
também é importante no treinamento de forca e culturismo, em que € usado na fase
de “definicdo muscular.
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Em dialogo com o conceito de Bompa e Cornacchia sobre forca maxima creio
que se faz de forma relativa, a anélise deve ser feita diretamente com o estado fisico
e mental do individuo, se com estes testes feitos, em um suposto dia a planilha de
treino der indicativo para treino de alta intensidade, deixou de ser analisado uma parte
diretamente proporcional ao treino, o como o individuo se sente, a forma com que se
alimentou durante o periodo pré- treino, estado psicologico, o teste se torna uma base
de treino, uma proposicao, a imposicao vem de acordo com o estado do individuo.

A adaptacao acontece de forma gradual, Bompa e Cornacchia (2000), afirmam
isso colocando que quando o corpo encontra-se em uma solicitagcdo maior do que
€ acostumado, ele busca se adaptar ao agente estressante, tornando-se maior e
mais forte; complementam que quando a carga néo é alta nem moderada nao se faz
suficiente para quebrar a homeostase, ocasionando em treino minimo ou até nulo
onde a adaptacdo nado ocorreria. Weineck (2000, p. 26), expbde que “Com o avanco
da idade, cai a capacidade de adaptagcéo do organismo humano; em principio, porém,
mantem — se até idade avancada”:

Um programa individualizado de treinamento de forca € um caminho para diminuir
os declinios na forca e na massa musculares relacionados com a idade, resultando
em melhoria na saude e na qualidade de vida. Contudo, a medida que o individuo
envelhece, devem ser tomados cuidados a fim de otimizar os efeitos do treinamento,
enguanto, simultaneamente, reduz-se o risco de lesédo (FLECK; KRAEMER, 2006,
p. 310).

Silva e Farinatti (2007) constataram que na comparacgao entre pesquisas e testes
a aplicacao de cargas altas para a populacéo sao mais eficientes para aumento de forca
de idosos, garantindo que uma intensidade alta se faz benéfica aos aspectos envoltos;
fato este que vem a comprovar que carga esta diretamente ligada a adaptacao, ou
seja, maior quebra da homeostase.

Entre os fatores de melhorias do treinamento de forca estdao a melhora do VO2
maximo, ligado ao tempo de fadiga em que o individuo possa se encontrar (resisténcia),
eficiéncia mecénica, agilidade, forga, fortalecimento de musculatura estabilizadora,
coordenacao, respiracao, prevencao de lesdes e funcionalidade, podendo citar ainda o
ganho também na flexibilidade. Em pesquisa realizada por Gongalves, Gurjao e Gobbi
(2007), analisaram os efeitos de oito semanas de treinamento de for¢a na flexibilidade
de idosos, para a pesquisa participaram 19 idosos de ambos os sexos divididos em
grupo de treinamento e grupo controle, o treinamento com pesos foi realizado durante
8 semanas com 3 visitas semanais, trabalhando o treino em cima de 3 séries de 10
a 12 RM para cada exercicio imposto; como resultado obtido fica evidenciado que o
treinamento com pesos é um fator de manutencéo ou até melhora na flexibilidade em
distintos movimentos nos idosos.

Em outro artigo, dos autores Barbosa e colaboradores (2000), ficaram expostos
os efeitos de um programa de treinamento contra resisténcia sobre a forca muscular
de idosas, a pesquisa foi baseada nos efeitos de 10 semanas de treinamento contra
resisténcia na forca muscular de 11 mulheres idosas com média de idade 68,91 +
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5,43 anos; como resultado da pesquisa foi constatado aumento significativo na forca
muscular para todos o0s exercicios propostos na pesquisa (peito, costas, ombro, biceps,
triceps, coxa, panturrilha e abdome), ainda com valores significativos no aumento da
preensao manual, tornando o programa uma 6étima alternativa para aumento de forca.

Geraldes e colaboradores 2007, intitulado de Efeitos de um Programa de
Treinamento Resistido com Volume e Intensidade Moderados e Velocidade Elevada
Sobre o Desempenho Funcional de Mulheres Idosas, exp0s que a pesquisa se fez em
torno de 12 semanas de treinamento (intensidade e volume moderados, velocidade
alta, em contrapartida sem explodir) e seus efeitos sobre a forga/poténcia muscular
e desempenho funcional, fizeram parte da pesquisa 24 idosas com média de idade
68,7+9 anos; como conclusdo da pesquisa ficou constatada que mulheres idosas
que sdo ativas podem vir a ter melhoria na questao de forca e poténcia muscular e
desempenho funcional justo atrelado ao treinamento resistido com precedentes de
intensidade e volume moderado e velocidade alta:

Um achado-chave que promoveu o treinamento de forca nessa faixa etaria foi
o de que individuos mais velhos sdo capazes de realizar treinamento de forca
intenso (com cargas de 80% do 1RM ou maiores) e de tolerar o estresse (FLECK;
KRAEMER, 2006, p. 309).

O treinamento de forca estd situado em um papel de extrema importancia no
meio social, seja ele para fins estéticos, funcional, metabolismo, fortalecimento, etc,
e isso fica claro com o que foi exposto acima; colocando-se no papel de reducéao
de gordura corporal, mas como este contexto pode melhorar a vida das pessoas?
Existem no meio académico diversos livros e artigos que comprovam a eficiéncia do
treinamento de for¢ca para o idoso — sendo alguns expostos aqui — trabalhando de
forma eficiente 0 seu condicionamento, o seu desempenho perante os obstaculos
impostos; temos que concordar que o acumulo de gordura interfere muito na rotina de
qualquer individuo, inclusive dos idosos, portanto, o treinamento de for¢ca, como auxilia
na queima de gordura corporal, ele também auxiliara no processo de mobilidade das
articulacdes da pessoa, fazendo com que ela ganhe amplitude de movimento, maior
mobilidade corporal, firmeza; entendemos entdo que quanto menos gordura corporal
for acumulada menor déficit de movimentacdo do individuo, capacidade motora
melhorada ou pelo menos em manutencao.

Os beneficios do treinamento de forca para idosos — mesmo aqueles com
doencas cronicas — incluem melhor saude, melhoria das habilidades funcionais (p.
ex., mobilidade) e melhor qualidade de vida (FLECK; KRAEMER 2006, p. 309).

O treinamento de forga tem se mostrado um meio efetivo para o incremento da
forca e para melhoria do status funcional na terceira idade. (FLECK; KRAEMER 2006,
p. 316).

Province et al. (1995), Fiatarone et al. (1990), Oliveira et al. (2007), legitimam que
idosos seguindo um programa sistematico de treino com peso/resisténcia/flexibilidade
conseguem aumentar a forca de membros superiores quanto de membros inferiores,
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minimizando perda de capacidade funcional e em ocasides garantindo autonomia.

Neto e Guimaraes (2012), certificam que idosos ativos apresentam melhor
resisténcia fisica e propéem que a partir disso melhora o nivel de independéncia dos
idosos para atividades rotineiras, fazendo com que a incidéncia de quedas tenha
menor probabilidade, assegurando o éxito da atividade fisica sobre o indice de quedas
de idosos:

Se pensamos no fato de que 70% dos acidentes com idosos sao devidos a uma
capacidade diminuida para andar, correr e saltar, ligado a uma capacidade de
coordenacao piorada, entédo fica evidente que vale a pena a execucdo de um
minimo treinamento do aparelho locomotor ativo — junto com um treinamento
de mobilidade suficiente. Além disso, um fortalecimento dos principais grupos
musculares (especialmente a musculatura abdominal e dorsal), conseguido
durante a vida toda, evita o aparecimento precoce de desvios de postura, com as
respectivas consequéncias (WEINECK, 2000, p. 204).

Sendo assim, a forca se caracteriza por ser uma valéncia fisica de extrema
importancia para se exercer as atividades do dia-a-dia, e que o treinamento resistido,
entra como uma modalidade fisica segura e eficiente, no controle do sedentarismo e no
0 ganho de massa muscular, sendo fundamental para a melhora da autonomia funcional
dos individuos da terceira idade, reduzindo a sarcopenia associada ao envelhecimento

e a inatividade.

2.3 Materiais e Métodos

Foi utilizada para pesquisa a metodologia bibliogréafica. “A pesquisa bibliografica
€ desenvolvida com base em material ja elaborado, constituido principalmente por
livros e artigos cientificos” (GIL, 2002, p. 44).

Foram utilizados como referencial teérico, livros de anatomia, cinesiologia
e fisiologia, fazendo-se util 0 uso de artigos cientificos em periddicos nacionais e
internacionais, referenciadas das bases de dados Scielo, PubMed, Google Académico,
utilizando os descritores: treinamento de forga, aptidao fisica, saude, flexibilidade.

Com o organizado de informacgdes das bases de dados citadas foi feita pesquisa
exploratoria com aspectos intimamente ligadas a tematica deste trabalho, com o fim
de promover a resposta ao problema ordenado. Para isto todas as citagcdes estao
referenciadas com a utilidade de producéo de ciéncia.

O estudo utilizou meios de investigacao e apuracao de artigos que permita reunir
estudos sobre aptid3o fisica, saude, sedentarismo e treinamento de forga.

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

A presente pesquisa permitiu uma analise profunda de como os diferentes tipos
de treinamento muscular pode contribuir no combate ao sedentarismo. No entanto, vale
ressaltar que quando uma pessoa comec¢a um treino de for¢a, os musculos néo estéo
adaptados e logo comegam a contrair, causando dores e desconfortos. Porém, com a
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pratica constante, os musculos vao se adaptando , desenvolvendo assim, a resisténcia
muscular. A pessoa comeca a levantar pesos, 0s quais vao aumentando gradualmente.
Quando a pessoa para de treinar e volta tempos depois, 0 desenvolvimento dessa
resisténcia é mais dificil, pois seu corpo necessita de estratégias diferenciadas.

Assim, a resisténcia muscular localizada é compreendida como o tempo maximo
que os musculos séo capazes de fazer forgca. De acordo a Equipe Voll, 2017, este
treinamento de for¢ca pode ser dividido em aerdbico e anaerdbico, fragmentando-se
em dindmico ou estatico.

O treino de resisténcia muscular ocorre através da repeticdo continua de um
mesmo movimento, causando a diminuicdo da fadiga e a definicdo muscular (corpo
fitnes), além de ficar mais “forte” e proporcionar queima de gordura. O treinamento de
resisténcia muscular localizada é indicado também em casos de reabilitagéo.

Mas, como é realizado esses treinos de resisténcia? Quais os elementos
fundamentais ? Baseado na Equipe Voll, em seu blog “Educagao Fisica”, pode-se
compreender que:

Os elementos fundamentais do treino de forca muscular consistem em:

* Repetir inUmeras vezes a mesma tarefa durante um tempo prolongado, ou
seja, em determinado exercicio, 0 movimento tera que ser repetido pelo
menos 15 vezes. Isso faz com que a capacidade fisica diminua a fadiga e
obtenha a definicdo muscular;

+ Os movimentos e a velocidade da execucdo dos exercicios (tanto lenta
quanto moderada) devem ser feito com muita atencao e cuidado, pois € isso
que vai garantir um rellsultado satisfatorio;

« Temos 3 tipos de fibras musculares, sendo que uma delas a fibra tipo | é
responsavel pela resisténcia. Treinar resisténcia muscular, portanto, € obter
qualidade e integridade dos tenddes e ligamentos, prevenindo lesdes;

+ Este tipo de treinamento é recomendado para atletas de esporte de longa
duracgao, idosos e iniciantes nas atividades fisicas e por fim, para reabilita-
cao e pos-trauma;

« Elementos como: utilizagdo de pesos leves e moderados, muitas repeticoes
em duas a trés séries, frequéncia de pelo menos trés vezes na semana,
séo fundamentais em treinos de resisténcia muscular. (Equipe Voll, 2017,
online)

Sendo assim, o treinamento de forca ou mesmo o de resisténcia contribui
significativamente para uma melhor qualidade na realizacdo dos exercicios, o qual
pode ser praticado por qualquer pessoa em diferentes idades. O treinamento resistido,
em especial, &€ praticado para diversos fins: hipertrofiar, ganhar forca ou mesmo
emagrecer. Logo, o treino de resisténcia pode ser uma complementacao de qualquer
treinamento ou apenas a principal pratica, a depender do objetivo do atleta. Diz-se
atleta, mas como dito anteriormente, qualquer pessoa pode praticar treinamento
muscular.
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41 CONCLUSOES

O sedenterismo é um fator pode causar grandes prejuizos a vida do ser humano,
pois uma vida inativa induz ao desuso dos sistemas organicos solicitados durante
as diferentes formas de atividade fisica, os quais entram consequentemente, em um
processo de regressao funcional o que pode ocasionar varias doengas como infarto,
hipertensdo e doencas cardiovasculares em geral, osteoporose, diabetes, obesidade,
depressao dentre outras.

Enquanto que a pratica de treinamento de forca, através de uma supervisao
profissional, pode oferece inUmeros beneficios e, consequentemente, uma
melhor qualidade de vida, ja que este tipo de atividade proporciona uma melhora na:
capacidade aerdbia, forca, resisténcia muscular, coordenacéo, respiracdo adequada,
além de varios outros beneficios, como por exemplo, coordenacdo motora, agilidade
e equilibrio.

Contudo podemos afirmar que o treinamento de forca pode ser usado como uma
boa alternativa no controle da inatividade das pessoas, respeitando a individualidade
biolégica de cada praaticante, entretanto para uma melhor compreensao do tema é
necessario novos estudos, nos quais irdo favorecer a ciéncia da saude no combate ao
sedentarismo.
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