Musculacao 60+

Beneficios e Cuidados Essenciais

Alexandre Maldonado Marchetti
Aline Marcela de Jesus

[ TRAININGS
spors g .coml br

Promovendo a salde e o bem-estar



&)



Musculacdo 60+

Alexandre Maldonado Marchetti
Aline Marcela de Jesus

Musculacao 60+
Beneficios e Cuidados Essenciais

Ribeirado Preto - SP
2024



Musculacdo 60+

Ficha Catalografica
12 edicéo
Marchetti, AM; Jesus, AM - Musculacdo 60+, Alexandre Maldonado
Marchetti e Aline Marcela de Jesus
Ribeirdo Preto — SP — Brasil, 2024

E-book, no formato pdf

https://www.trainings.com.br/downloads/Musculacao60.pdf

32p. 210x148mm

1. Palavras-chave: Educacéo Fisica, Musculacdo, Salde, Idoso,

Terceira Idade. I. Titulo.




Musculacdo 60+

Resumo

A pratica da musculagdo apds os 60 anos de idade mostra-se essencial para evitar
a perda de massa muscular e 6ssea, mantendo e até mesmo aumentando a massa
muscular, fortalecendo os 0ssos e salide em geral, melhora muito a qualidade de
vida nessa fase. Este trabalho destaca a importancia dos exercicios fisicos, em
especial a musculacgdo, na prevencdo da sarcopenia e na promocao da salde,
mobilidade e autonomia do individuo. Aborda também a influéncia positiva do
exercicio na prevencdo de vdarias outras doencas relacionadas ao
envelhecimento, como osteoporose, doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2 e
doengas neuroldgicas. No entanto, destaca-se a necessidade de praticar a
musculacdo com cuidados e supervisdo de um profissional da salde, respeitando
os principios do treinamento de forga e hipertrofia e resisténcia, para garantir

resultados seguros e eficazes para atingir esses objetivos.

Summary

The practice of weightlifting after the age of 60 is essential to prevent
the loss of muscle and bone mass, maintaining and even increasing muscle mass,
strengthening bones, and overall health, significantly improving quality of life
in this phase. This work highlights the importance of physical exercise,
especially weightlifting, in preventing sarcopenia and promoting health,
mobility, and individual autonomy. It also addresses the positive influence of
exercise in preventing various other age-related diseases, such as osteoporosis,
cardiovascular diseases, type 2 diabetes, and neurological diseases. However, it
emphasizes the need to practice weightlifting with care and supervision from a
healthcare professional, respecting the principles of strength and hypertrophy
training and endurance, to ensure safe and effective results in achieving these
objectives.
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Musculagéo 60+

Beneficios e Cuidados Essenciais

Introducéo

A Prética da Musculagdo apés os 60

& e ¢
s Q‘!g : za.i,sg‘ anos
w ‘ A prética de musculacdo ap6s os 60 anos

tem se mostrado cada vez mais importante
para promover ndo apenas a manutencao,
mas também o aumento da massa
muscular, conhecido como hipertrofia, e 0
desenvolvimento da forga muscular. Isso é crucial para a salde e
qualidade de vida nessa faixa etaria. A medida que envelhecemos,
perdemos naturalmente massa muscular e forca, o que pode levar a uma
série de problemas de saude, como perda de independéncia, diminuicdo
da mobilidade e aumento do risco de quedas e lesdes. A musculacdo
oferece uma forma eficaz de combater esses efeitos do envelhecimento,
promovendo a salde 6ssea, a mobilidade, a autonomia e a qualidade de
vida geral. No entanto, é essencial realizar essa pratica com os devidos
cuidados e supervisdo adequada, levando em consideracdo o
condicionamento, historico de vida e as limitagdes individuais, sempre
respeitando os principios do treinamento de for¢a para garantir resultados
seguros e eficazes.

NI

e.e.‘l—‘

e

A medida que envelhecemos nosso corpo passa por uma série de
mudancas fisicas, diminuindo bastante as taxas hormonais do corpo, o
gue causa a perda gradual de massa muscular e forca, conhecida como
sarcopenia. Esse processo natural pode levar a uma série de problemas
de satide, como diminuigdo da mobilidade, aumento do risco de quedas e
lesdes, reducdo da independéncia funcional e maior suscetibilidade a
doencas cronicas.
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A prética regular de atividade fisica, especialmente da
musculacdo, desempenha um papel fundamental na prevencdo e no
tratamento da sarcopenia, bem como na promocdo da salde e da
qualidade de vida na terceira idade. O exercicio ajuda a preservar e até
mesmo a aumentar a massa muscular, melhorando a forga muscular, a
resisténcia, a coordenacéo e a flexibilidade.

Vérias outras doengas podem ser causadas pelo envelhecimento,
como osteoporose, doengas cardiovasculares, diabetes tipo 2, artrite,
deméncia e algumas formas de cancer.

A atividade fisica, em especial os exercicios fisicos constantes,
contribuem para a salde 6ssea, a funcdo cardiovascular, a saide mental
e cognitiva e pode ajudar a controlar essas condigdes cronicas citadas,
melhorando o humor, liberando horménios como endorfina, adrenalina,
citosinas e tantos outros, dentre outros inimeros beneficios.
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Capitulo 1

A Sarcopenia

O termo sarcopenia deriva do grego e significa "pobreza de
carne", é uma condi¢do multifatorial caracterizada pela perda progressiva
e generalizada de massa muscular, forca muscular e funcdo fisica
associada ao envelhecimento, o que resulta de uma complexa interacao
entre fatores genéticos, metabdlicos, hormonais, nutricionais e
ambientais. A medida que envelhecemos, mudangas hormonais podem
influenciar a maneira como o corpo constréi e repara 0s masculos. Para
pessoas com sarcopenia, muitas dessas mudancgas estdo relacionadas a ma
alimentacdo e a falta de atividade fisica, seja devido a falta de exercicio,
hospitalizacdo ou problemas de salde. Ao longo do processo de
envelhecimento, 0 estresse oxidativo se torna mais significativo,
associado a diminuicdo dos horménios sexuais, 0s quais tém efeitos
anabdlicos sobre o tecido misculo esquelético, potencializando a perda e
a atrofia desse tecido e favorecendo o acumulo de gordura. Entdo, o que
ocorre?

- Alteragdes musculares: Com o envelhecimento, ocorre uma
reducgdo na sintese de proteinas musculares, juntamente com um aumento
na degradacdo proteica. Isso leva a uma diminuigdo do tamanho e da
guantidade de fibras musculares, especialmente das fibras de contracéo
rapida (tipo Il). Ha também, uma reducdo na vascularizagdo dos
masculos, o que pode comprometer ainda mais a capacidade de
regeneracgao muscular.

Misculo Estriado Esquelético Misculo Estriado Cardiaco Misculo Liso
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Fig. 01 - Tipos de Musculos do Corpo Humano
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- AlteragBes 0sseas: A sarcopenia esta intimamente relacionada
a perda de massa 6ssea, conhecida como osteoporose. A redugdo da
atividade fisica e da carga mecanica nos 0ssos devido a diminui¢cdo da
massa muscular pode desencadear a reabsor¢do 6ssea e diminuir a
densidade mineral 6ssea, aumentando o risco de fraturas.

(-
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Fig. 02 - Célula Ossea

- Alteracdes no tecido conjuntivo e conectivo: O envelhecimento
também afeta o tecido conjuntivo e conectivo que sustenta os musculos e
0ssos. A diminuicdo da elasticidade e da forca desses tecidos pode
comprometer a integridade estrutural e funcional do sistema
musculoesquelético.
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Fig. 03 - Célula Tecido Conjuntivo
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- Alteragdes no sistema nervoso: Com o envelhecimento, h uma
reducdo na quantidade de unidades motoras e uma diminuicdo na
eficiéncia da transmissdo do impulso nervoso para as fibras musculares.
Isso pode resultar em uma diminuicdo da coordenacdo motora, da forga
muscular e da capacidade de realizar movimentos precisos.

- AlteragBes hormonais: Mudancas nos niveis hormonais também
desempenham um papel importante na sarcopenia. A diminuigdo dos
niveis de hormdnio de crescimento, testosterona e estrogénio pode
contribuir para a perda de massa muscular e forca associada ao
envelhecimento.

- Inflamagdo cronica: A inflamacdo crbnica de baixo grau
associada ao envelhecimento, conhecida como "inflamacéo senescente”,
pode desempenhar um papel importante na sarcopenia. A inflamagéo
crénica interfere na regulacdo do metabolismo muscular, aumentando a
degradagdo proteica e prejudicando a resposta adaptativa aos estimulos
anabdlicos, como o exercicio fisico e a nutri¢do adequada.

Comparacdo entre Célula muscular de jovem e célula muscular de idoso

Célula Muscular de Jovem Célula Muscular de Idoso

— Musculo Q — Gordura

A * €

Fig. 04 - Célula muscular de jovem x Célula muscular de idoso
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Capitulo 2

Os Beneficios da Musculagdo apds os 60 anos
2.1. Prevencéo da sarcopenia

A musculacdo é uma excelente forma de

.” % prevenir a sarcopenia, pois ajuda a aumentar a
‘ massa muscular e a forga.

O treinamento de forga e resisténcia, como a
musculacdo, estimula o crescimento muscular,
0 que é crucial para combater a perda muscular
relacionada a idade, promove a salde 6ssea e melhora a coordenacdo e o
equilibrio, ajudando a reduzir o risco de quedas em idosos.

',.‘—.,.ni‘i-,'."

Durante o treinamento, ocorrem varias respostas celulares,
incluindo a ativacdo de vias de sinalizacdo, aumento na sintese de
proteinas musculares, recrutamento de células satélites, adaptacdes
mitocondriais e aumento da vascularizacdo. Essas respostas ajudam no
crescimento, reparacdo e fortalecimento do tecido muscular, essenciais
para prevenir a sarcopenia e manter a saide muscular ao longo do
envelhecimento.

2.2. Prevencdo de osteoporose: O papel da musculagdo na
manutenc¢do da densidade 6ssea e prevencao de fraturas.

A osteoporose é uma condigdo em que 0s 0sso0s se tornam frageis
e mais suscetiveis a fraturas devido a perda de densidade 6ssea. Uma das
formas mais eficazes de prevenir a osteoporose é através da musculagéo,
que desempenha um papel crucial na manutencdo da densidade d¢ssea e
na prevencao de fraturas.

Pag. 13



Musculacdo 60+

Ao praticar musculagdo, vocé desafia seus 0ssos a suportar 0
peso adicional dos exercicios, estimulando a formagdo Ossea e
aumentando a densidade mineral 6ssea. Isso fortalece os 0ssos e 0s torna
mais resistentes a fraturas, ajudando a prevenir a osteoporose.

2.3. Melhora da forga muscular:

Como os exercicios fisicos, em especial a musculagdo podem
ajudar a combater a perda de massa muscular relacionada a idade.

A perda de massa muscular relacionada a idade, € um desafio
comum a medida que envelhecemos. Felizmente, a musculagdo pode ser
uma ferramenta poderosa na luta contra esse processo inevitavel.

Ao praticar musculacdo regularmente, vocé desafia seus
musculos a se adaptarem e crescerem mais fortes. Isso estimula a sintese
de proteinas musculares e promove o crescimento muscular, ajudando a
compensar a perda muscular relacionada a idade. A muscula¢do aumenta
a densidade 6ssea, melhora a resisténcia e a coordenacao, e promove uma
melhor postura e equilibrio - fatores essenciais para prevenir quedas e
lesGes em idades avancadas.

Ao fortalecer os muasculos, vocé também aumenta a capacidade
do seu corpo de realizar atividades didrias, mantendo a independéncia e
a qualidade de vida. Além disso, a musculacdo ajuda a manter um
metabolismo saudavel, o que pode ajudar a controlar o ganho de peso
comum com 0 avango da idade.

A musculacdo ajuda a melhorar a postura, o equilibrio e a
coordenagdo, fatores importantes para prevenir quedas, que podem
resultar em fraturas em pessoas com osteoporose. Ao fortalecer os
musculos ao redor das articulagdes, a musculagdo também pode ajudar a
estabilizar as articulagdes e reduzir o risco de lesdes.
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E importante ressaltar que a musculacio deve ser realizada de
forma segura e sob a orientacdo de um profissional qualificado,
especialmente para individuos com osteoporose ou risco aumentado de
fraturas. Os exercicios devem ser adaptados as necessidades individuais
e evitar movimentos que possam aumentar o risco de leses.

2.4. Aumento da autonomia funcional: Como o0s exercicios de
musculacdo podem ajudar na realizacéo de atividades diarias.

O aumento da autonomia funcional é essencial para manter a
independéncia e a qualidade de vida & medida que envelhecemos. Os
exercicios de musculacdo desempenham um papel fundamental nesse
processo, ajudando a fortalecer os musculos e aprimorar as habilidades
necessarias para realizar atividades diarias com facilidade.
Ao praticar musculacdo, vocé ndo esta apenas construindo musculos, mas
também fortalecendo os grupos musculares essenciais para uma
variedade de movimentos funcionais, como levantar, empurrar, puxar e
carregar objetos. 1sso ndo apenas facilita a realizacdo dessas tarefas, mas
também reduz o risco de lesdes relacionadas a falta de for¢a muscular.

A musculagdo pode melhorar a resisténcia, a coordenagdo e o
equilibrio, fatores importantes para a realizacdo segura e eficaz de
atividades diarias. Isso pode incluir desde tarefas basicas, como levantar
da cama ou subir escadas, até atividades mais exigentes, como carregar
compras, ou carregar um neto no colo.

Ao fortalecer os musculos, vocé também aumenta a capacidade
do seu corpo de se adaptar a diferentes situacdes e demandas fisicas,
promovendo uma maior independéncia e qualidade de vida, pode ajudar
a manter um peso saudavel e a controlar problemas de satde relacionados
ao sedentarismo, como diabetes, doencas cardiacas, entre outras ja
citadas.
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2.5. Beneficios para a saude mental: O impacto positivo da
muscula¢do no bem-estar emocional e cognitivo.

A musculagdo ndo é apenas benéfica para o corpo; também tem
um impacto significativo na saide mental, proporcionando uma série de
beneficios para o bem-estar emocional e cognitivo.

Um dos principais beneficios da musculagéo para a satde mental
é 0 alivio do estresse e da ansiedade. Durante o exercicio, o corpo libera
endorfinas, neurotransmissores responsaveis por melhorar o humor e
reduzir a sensagdo de dor. Isso cria uma sensacdo de bem-estar e calma,
ajudando a aliviar o estresse acumulado ao longo do dia.

Em se tratando de satude mental, a musculagcdo pode também
ajudar a combater a depressdo, fornecendo uma saida positiva para 0s
sentimentos negativos. O exercicio regular aumenta os niveis de
serotonina e dopamina no cérebro, neurotransmissores associados ao
humor e a felicidade, ajudando a reduzir os sintomas de depressdo e
melhorar o estado de espirito geral.

A musculagdo melhora a autoestima e a autoconfianga. Ao ver 0s
resultados do seu trabalho &rduo na forma de um corpo mais forte e
tonificado, vocé se sente mais confiante em Si mesmo e em suas
habilidades. Isso pode se traduzir em uma atitude mais positiva em
relacdo a si mesmo e a vida em geral.

A musculacdo também pode ter um impacto positivo na salde
cognitiva. Estudos mostraram que o exercicio regular pode melhorar a
funcdo cognitiva, incluindo a memdria, o foco e a concentragdo. Isso
ocorre porque o exercicio aumenta o fluxo sanguineo para o cérebro,
promovendo o crescimento de novas células cerebrais e melhorando a
comunicacao entre 0s neurdnios.
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Capitulo 3

Cuidados e Consideracdes Essenciais

3.1. Avaliagdo médica: A importancia de
consultar um profissional de satde antes de
iniciar qualquer programa de musculacéo.

€. i = ‘]
A avaliacdo médica é fundamental para garantir
. "*n que vocé esteja saudavel o suficiente para
praticar musculacdo e para identificar quaisquer
IL condicdes médicas pré-existentes que possam

influenciar sua capacidade de realizar exercicios.
Se vocé tiver problemas de satde, como doencas cardiacas, pressao alta,
diabetes ou problemas articulares, é especialmente importante consultar
um medico antes de comecar.

E importante verificar as taxas hormonais, pois muitas vezes
ocorrem mudancgas hormonais significativas a medida que envelhecemos.
Isso pode afetar varias fungbes do corpo, como metabolismo, energia,
humor e salde sexual. Um médico endocrinologista pode avaliar se ha
necessidade de intervencao ou ajustes hormonais.

Uma avaliacdo de um profissional da educagdo fisica, pode
ajudar a determinar quais tipos de exercicios sdo mais adequados para
vocé e quais devem ser evitados. Se necessario, o médico pode
encaminha-lo a um fisioterapeuta ou especialista em exercicio para
desenvolver um programa de musculacdo seguro e eficaz, adaptado as
suas necessidades e capacidades.

Ao consultar um profissional de salde antes de iniciar
treinamentos fisicos, vocé também terd a oportunidade de discutir
quaisquer preocupacdes ou perguntas que possa ter e receber orientagdes
especificas sobre como progredir de maneira segura.
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3.2. Avaliacéo corporal: Medidas e Avaliagoes.

A avaliacdo corporal é essencial para monitorar o
condicionamento fisico e a sadde. Inclui medidas de circunferéncia,
dobras cutaneas, peso, altura, VO2 max, RM, flexibilidade, resisténcia
aerdbica e anaerdbica. Essas medidas e avaliacfes ajudam a entender a
composicdo corporal, forca, capacidade cardiovascular e flexibilidade,
auxiliando no planejamento e acompanhamento de programas de
exercicios e saude.

Para pessoas com 60 anos ou mais, S80 muito importantes os testes
de equilibrio para a prevencdo de queda. Alguns testes comuns incluem o
Teste de Alcance Funcional, Teste de Sentar e Levantar, Teste de Caminhada
em Linha Reta, e 0 Teste de Romberg, em pé com 0s pés juntos, bragos ao
lado do corpo e olhos fechados. Se o individuo oscilar significativamente ou
perder o equilibrio com os olhos fechados, pode indicar problemas no
sistema vestibular ou proprioceptivo. Estes testes avaliam diferentes
aspectos do equilibrio e da coordenagdo, ajudando a identificar &reas que
necessitam de melhoria.

3.3. AdaptacBes dos exercicios: Orientacfes para adaptagdo de
exercicios de acordo com as necessidades e limitag6es individuais.

Independentemente do seu nivel de condicionamento fisico
anterior, € importante comecar devagar e progredir gradualmente. 1sso
permite que seu corpo se adapte aos novos estimulos e reduz o risco de
lesdes.

- Foco na forma correta: Concentre-se em executar 0s exercicios
com uma técnica adequada. 1sso ndo apenas maximiza os beneficios do
exercicio, mas também reduz o risco de lesdes. Se necessario, trabalhe
com um instrutor de musculagéo ou fisioterapeuta para aprender a forma
correta de executar cada exercicio.
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- Use pesos adequados: Escolha pesos que sejam desafiadores,
mas que ainda permitam que vocé mantenha a forma correta durante todo
0 movimento. Se os pesos forem muito pesados, vocé corre o risco de
comprometer a técnica e aumentar o risco de lesdes.

- Faca ajustes conforme necessario: Se vocé tiver alguma
limitacdo fisica ou problema de salde, faga ajustes nos exercicios. 1sso
pode incluir usar equipamentos de suporte, modificar a amplitude de
movimento ou escolher variacfes menos exigentes. O profissional de
educacdo fisica sabera orienta-lo nesses ajustes.

- "Ouga" seu corpo: Preste atencdo aos sinais do seu corpo e
respeite seus limites. Se sentir dor ou desconforto durante um exercicio,
pare imediatamente e consulte o profissional de satde. Dé um "feedback"
ao seu "personal trainer” caso esteja sendo acompanhado por esse
profissional.

- Varie os exercicios: Incluir uma variedade de exercicios em seu
programa de musculag¢do ndo apenas mantém as coisas interessantes, mas
também ajuda a prevenir o excesso de uso de musculos especificos e
reduz o risco de lesdes.

E muito importante o acompanhamento de um profissional para
as adequacdes necessarias em seu treinamento.

3.4. Aguecimento e alongamento: A importéancia de um aquecimento
adequado e alongamento para prevenir lesdes.

- Aquecimento: Antes de iniciar qualquer exercicio de
musculacdo, é crucial aquecer o corpo. O aquecimento aumenta a
temperatura corporal, melhora a circulagdo sanguinea e prepara 0s
musculos, tendGes e articulacdes para o exercicio. Isso reduz o risco de
lesGes musculares e articulares e melhora o desempenho durante o treino.
Um aquecimento eficaz pode incluir atividades aerdbicas leves, como
caminhada répida ou bicicleta ergométrica, por cerca de 5-10 minutos.
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- Alongamento: O alongamento ajuda a melhorar a flexibilidade,
a amplitude de movimento e a circulagdo sanguinea, além de reduzir a
rigidez muscular. 1sso é especialmente importante para adultos mais
velhos, que tendem a perder flexibilidade a medida que envelhecem. O
alongamento antes do treino ajuda a preparar os musculos e as
articulacbes para 0 movimento, prevenindo lesdes durante o exercicio.
Apos o treino, o alongamento ajuda a relaxar os musculos e a prevenir 0
actmulo de tensio muscular, reduzindo a dor e a rigidez pos-exercicio. E
importante alongar todos os principais grupos musculares, mantendo
cada alongamento por cerca de 15-30 segundos e respirando
profundamente para relaxar.

3.5. Progressdo gradual: Estratégias para iniciar e progredir de
forma segura nos treinos de musculagéo.

Se vocé € iniciante ou estd retomando seus treinos, comece leve
e aumente gradualmente: Ao iniciar um programa de musculagdo,
comece com pesos leves e um volume de exercicios moderado. Conforme
se sentir mais confortavel e confiante, vocé pode aumentar gradualmente
a carga e o volume de treino ao longo do tempo. Uma regra geral é
aumentar a carga em incrementos de 5 a 10% conforme vocé se torna
mais forte.

- Preste atenco aos sinais do seu corpo: E importante estar atento
aos sinais do seu corpo durante o treino. Se sentir dor, desconforto
excessivo ou fadiga extrema, pare e ajuste o treino conforme necessario.
Néo force seu corpo além dos seus limites, pois isso pode levar a lesoes.

- Mantenha o equilibrio entre intensidade e recuperagio: E
importante encontrar o equilibrio certo entre intensidade e recuperagao
nos treinos de musculacgdo. Certifique-se de incluir dias de descanso na
Sua programacao para permitir que os musculos se recuperem e cresgam.
Além disso, ouga seu corpo e ajuste a intensidade do treino conforme
necessario para evitar o excesso de treinamento.
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- Varie seus treinos: Para evitar a estagnagdo e maximizar 0s
resultados, € importante variar seus treinos regularmente. Isso pode
incluir mudar os exercicios, a ordem dos exercicios, 0 nimero de séries
e repeticdes, e a frequéncia de treino. Experimente diferentes métodos de
treinamento, como treinamento com pesos livres, maquinas de
musculacdo, treinamento em circuito e exercicios funcionais.

- Ouca os conselhos do profissional: Se possivel, trabalhe com
um instrutor de musculacdo certificado ou “personal trainer"
especializado em treinamento para adultos mais velhos. Eles podem
ajudar a desenvolver um programa de treinamento personalizado para
suas necessidades e objetivos especificos, além de fornecer orientacdo e
apoio ao longo do caminho.

3.6. Importancia da recuperacédo: OrientacGes sobre descanso e
recuperagao entre os treinos para evitar "overtraining" e lesdes.

Dé tempo para os musculos se recuperarem: Ap6s um treino
intenso, os musculos precisam de tempo para se recuperar e crescer mais
fortes. E importante um intervalo de 48 a 72 horas de descanso entre 0s
treinos de um mesmo grupo muscular. Isso significa alternar os grupos
musculares trabalhados em dias diferentes e dar tempo suficiente para
que cada grupo muscular se recupere totalmente antes de ser treinado
novamente.

Priorize 0 sono de qualidade: O sono €é essencial para a
recuperacdo muscular e a regeneracao celular. Tente dormir pelo menos
de 7 a 9 horas por noite para garantir uma recuperagdo adequada entre os
treinos. Evite atividades estimulantes, como eletrdnicos e cafeina, antes
de dormir para garantir um sono de qualidade.

- Pratique técnicas de recuperacdo ativa: O descanso adequado e
também praticar técnicas de recuperacdo ativa, como massagem,
liberacdo miofacial, alongamento, yoga, pilates e hidroterapia. Essas
técnicas ajudam a relaxar os muasculos, aliviar a tensdo e melhorar a
circulacdo sanguinea, promovendo uma recuperacdo mais rapida e eficaz.
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- Esteja atento aos sinais de "overtraining": Preste atencdo aos
sinais como fadiga persistente, dores musculares intensas, irritabilidade,
insdnia e queda no desempenho. Se sentir algum desses sintomas, tire um
dia de folga ou reduza a intensidade do treino até que os sintomas
diminuam.

3.7. Importéncia da alimentac&o:

Certifique-se de consumir uma dieta equilibrada, rica em
proteinas, carboidratos complexos, gorduras saudaveis e nutrientes
essenciais. Consumir uma refeicdo ou lanche pré-treino e/ou pos-treino
que inclua proteinas e carboidratos pode ajudar a acelerar a recuperacéao
muscular.

Aumente o consumo de proteinas: A medida que envelhecemos,
NOSSO COrpo necessita de mais proteinas para manter a mesma quantidade
de musculo, pois torna-se menos eficiente em processé-las. Por isso,
inclua alimentos ricos em proteinas, como peixes, carnes magras, ovos,
quinoa e leguminosas em todas as refeicdes e lanches. Consulte um
profissional da salde para exames e orientagdo sobre a ingestdo de
suplementos como whey protein e creatina. Além disso, monitore seus
niveis de vitamina D, j& que niveis baixos podem afetar sua forca
muscular.

A alimentacédo deve conter Macronutrientes e Micronutrientes.

- Macronutrientes:
Os macronutrientes sdo os nutrientes que fornecem energia ao
corpo e sdo necessarios em grandes quantidades. Eles incluem:

Proteinas: Sao essenciais para a construcao e reparo muscular.
As proteinas devem ser distribuidas ao longo do dia e provenientes de
fontes de alta qualidade, como carnes magras, peixes, ovos, laticinios,
leguminosas e produtos a base de soja.
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Carboidratos: Fornecem energia para os treinos e ajudam na
recuperacdo muscular. Opte por carboidratos complexos, como gréos
integrais, vegetais, frutas e leguminosas, que fornecem energia de forma
sustentada.

Gorduras saudaveis: As gorduras sdo importantes para a saide
geral e podem ajudar na absorcdo de vitaminas lipossollveis. Priorize
gorduras insaturadas, encontradas em alimentos como abacate, nozes,
sementes e azeite de oliva.

- Micronutrientes:

Os micronutrientes sdo nutrientes necessarios em pequenas
quantidades, mas desempenham papéis vitais no funcionamento do
corpo. Eles incluem vitaminas e minerais:

Célcio e vitamina D: Essenciais para a satde 6ssea. O célcio pode
ser encontrado em laticinios, vegetais de folhas verdes e tofu, enquanto a
vitamina D pode ser obtida através da exposi¢do solar e alimentos
fortificados.

Vitaminas do complexo B: Importantes para o metabolismo
energético e a fungdo muscular. Elas sdo encontradas em uma variedade
de alimentos, incluindo carnes magras, peixes, laticinios, gréos integrais
e vegetais folhosos.

Antioxidantes: Ajudam a combater o estresse oxidativo e a
inflamacéo, que podem aumentar com o envelhecimento. Fontes de
antioxidantes incluem frutas, vegetais, nozes e sementes.
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A boa alimentacdo desempenha um papel crucial na musculacéo.

- Fornecimento de energia: Uma dieta equilibrada fornece
energia para os treinos, ajudando a maximizar o desempenho durante o
exercicio.

- Recuperacdo muscular: Ap6s o treino, 0 corpo precisa de
nutrientes para reparar e reconstruir os tecidos musculares danificados.
Uma alimentacdo adequada fornece os nutrientes necessarios para essa
recuperacao, promovendo o crescimento muscular.

- Peso corporal: Uma dieta saudavel e equilibrada ajuda a manter
um peso corporal adequado, 0 que é importante para a composi¢do
corporal e desempenho.

- Cuidado com a densidade energética: Com a diminuicdo da
atividade fisica e do metabolismo basal, é importante escolher alimentos
que sejam nutritivos, mas ndo excessivamente caldricos, para evitar o
ganho de peso ndo saudavel.

- Hidratacdo: Beber agua e consumir alimentos hidratantes é
essencial para a salde muscular e para manter um bom desempenho
durante os treinos.

- Fibras para a salde digestiva: A constipacdo € comum em
idosos, e a ingestdo adequada de fibras pode ajudar a promover a salde
digestiva e prevenir problemas gastrointestinais.

- Suplementacdo, se necessario: Em alguns casos, suplementos
vitaminicos ou minerais podem ser recomendados para preencher lacunas
na dieta, especialmente se houver deficiéncias conhecidas, alguns
suplementos mais conhecidos sdo 0 whey protein, creatina, aminoacidos
esséncias, entre outros.
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Capitulo 4

Programas de Treinamento

Um estilo de vida sedentario é uma das
causas da perda muscular, um treino de
25 forca é a solucdo, acrescente pesos SOS

m - treinos, faga exercicios de musculagdo.
f'\\‘ A Toda vez que levantamos, empurramos ou
: puxamos um peso, criamos fissuras
microscopicas em nossos musculos. O
corpo, entdo, responde enviando sinais
para que nossos musculos sejam reparados e assim, voltamos para o
préximo treino e para tarefas de rotina com mais forca e massa muscular.

Além de fortalecer os masculos, o treinamento de musculagdo
na terceira idade também fortalece os ligamentos, tenddes e articulagdes.
Isso proporciona maior estabilidade e controle dos movimentos, além de
aliviar dores articulares. Esses beneficios permitem que os idosos
realizem suas atividades diarias com mais seguranga, promovendo sua
autonomia.

Para especificar treinamentos, ou mesmo treinamentos
avancados, com séries de exercicios, divisdes de grupos musculares,
guantidade de repeticbes, cadéncia de movimentos, intensidade e
periodizacdo de treinos de forca e resisténcia € importante consultar um
profissional de Educacgdo Fisica, o qual ira desenvolver um programa
ideal, realizando uma anamnese para avaliagdo fisica e adequando os
treinamentos aos objetivos desejados.
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4.1. Classificagdo dos niveis de praticantes de exercicios fisicos como:

- Iniciantes: Para aqueles que estdo comecando a se exercitar, é
essencial receber orientagdo profissional para aprender técnicas corretas
de execucdo dos exercicios, entender os principios basicos do
treinamento fisico e evitar lesbes. Um programa para iniciantes pode
incluir exercicios de baixa intensidade e impacto, focados em
desenvolver a forca muscular, a resisténcia cardiovascular e a
flexibilidade de forma gradual e segura.

- Intermediarios: Para aqueles que ja tém alguma experiéncia
com exercicios fisicos, um programa intermediario pode incluir uma
maior variedade de exercicios e modalidades de treinamento, visando a
progressdo gradual em termos de intensidade, volume e complexidade. O
profissional de Educacdo Fisica podera ajustar o programa de acordo com
0s objetivos especificos do individuo, seja ganho de massa muscular,
perda de peso, melhoria da resisténcia ou aumento da performance em
determinada modalidade esportiva.

- Avancados: Para aqueles que possuem um nivel avancado de
condicionamento fisico e experiéncia em treinamento, um programa
avancado pode envolver técnicas mais avangadas de periodizacao,
manipulacdo de varidveis de treinamento (como carga, volume e
frequéncia), e incorporagdo de métodos de treinamento especificos para
otimizar a performance e superar "plateaus".

Outras opcbes sdo possiveis, consulte um profissional de
educacdo fisica para orientad-lo e acompanha-lo. Tudo vai depender de
seu histdrico e condicionamento fisico e de seus objetivos, podendo
realiza-los com maior ou menor intensidade.
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4.2. Grupos musculares, alguns exemplos de exercicios:

- Musculos do Peito (Peitorais) - Exercicio: supino reto, supino inclinado,
supino declinado, crucifixo, flexdes.

- Musculos das Costas (Dorsais) - Exercicios: puxada pela frente, remada
sentada, remada com barra, remada unilateral.

- Musculos dos Ombros (Deltoides) - Exercicios comuns: elevacdo
lateral, desenvolvimento militar, elevacéo frontal, remada alta.

- Musculos dos Bragos - Exercicios Biceps: rosca direta, rosca alternada,
rosca scott, rosca martelo. - Exercicios Triceps: triceps no puxador,
triceps testa, triceps francés, triceps mergulho, barras paralelas.

- Musculos dos Antebracos - Exercicios Flexores e Extensores: rosca
invertida, rosca punho, rosca neutra.

- Musculos das Coxas -Exercicios Quadriceps: agachamento, leg press,
extensdo de pernas. Exercicios Isquiotibiais (posterior de coxa): stiff,
flex&o de pernas na cadeira flexora, flexdo de pernas na mesa flexora.

- Musculos das Pernas/Panturrilhas - Exercicios: elevagdo de panturrilha
em pé, elevacdo de panturrilha sentado, variando aducédo e abducdo dos
Pés se necessario.

- Mdsculos do Abdémen - Exercicios: abdominais (supra, infra,
obliquos), prancha, elevacdo de pernas.

Yy

vy 4

Fig. 05 - Musculos do Corpo Humano
Visdo Anterior e Posterior
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4.3. Treinamento Cardiovascular/Aerdbico

Ndo menos importante, o treinamento cardiovascular ¢é
fundamental para a salde geral e deve ser considerado como parte
integrante de um programa de exercicios, mesmo para aqueles que
praticam musculagdo. Aqui estdo algumas razbes pelas quais 0
treinamento cardiovascular é importante:

- Saude Cardiovascular: O treinamento cardiovascular fortalece
0 coracao e 0s vasos sanguineos, melhorando a capacidade do sistema
cardiovascular de bombear sangue pelo corpo. 1sso ajuda a reduzir o risco
de doencas cardiacas, pressao alta e acidente vascular cerebral.

- Aumento da Resisténcia: O treinamento cardiovascular melhora
a capacidade pulmonar e a eficiéncia do transporte de oxigénio pelo
corpo, 0 que resulta em uma maior resisténcia aerébica. 1sso pode
beneficiar ndo apenas a pratica esportiva, mas também as atividades
diérias.

- Gerenciamento do Peso: O exercicio cardiovascular € eficaz na
gueima de calorias e na perda de peso, quando combinado com uma dieta
saudavel. Ele ajuda a criar um déficit caldrico, o que é essencial para a
perda de gordura corporal.

- Saude Metabolica: O exercicio cardiovascular pode melhorar a
sensibilidade a insulina, ajudar a regular os niveis de aglcar no sangue e
reduzir o risco de desenvolver diabetes tipo 2.

- Aumento da Longevidade: Estudos mostram que individuos que
praticam regularmente exercicios cardiovasculares tém uma menor
incidéncia de doengas cronicas e uma maior expectativa de vida.

- Condicionamento fisico: O programa de exercicios deve ser
adaptado as capacidades individuais da pessoa. Se alguém ndo esta
acostumado a fazer exercicios intensos, &€ importante comecar com
intensidade leve a moderada e aumentar gradualmente conforme a
tolerancia e o condicionamento fisico melhorarem.
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- Histdrico de atividades: O historico de atividades fisicas e
lesBes anteriores também deve ser considerado ao planejar um programa
de exercicios. Se alguém tem lesGes cronicas ou condi¢cdes médicas
especificas, pode ser necessario modificar certos exercicios ou evitar
atividades de alto impacto.

- Alimentagdo: Uma alimentacdo adequada é fundamental para
sustentar a pratica regular de exercicios e promover a recuperagao
muscular. E importante consumir uma dieta equilibrada, como ja foi dito,
rica em nutrientes como proteinas, carboidratos complexos, gorduras
saudaveis, vitaminas e minerais. E ndo esquecer da hidratagdo constante.

Com os cuidados necessarios, € altamente recomendavel que
pessoas com 60 anos ou mais incorporem tanto exercicios de musculagdo
quanto exercicios aerébicos em sua rotina de exercicios fisicos.

Alguns exercicios indicados:

- Exercicios funcionais e laborais: ajudam a melhorar o
equilibrio, coordenacdo, flexibilidade e forca. Enquanto os exercicios
laborais preparam o corpo para tarefas do trabalho, os exercicios
funcionais condicionam para tarefas do dia a dia e reduzem o risco de
acidentes e lesdes. Exemplos incluem exercicios de agachamentos,
flexibilidade e equilibrio para tarefas domésticas.

- Caminhada e/ou Corrida: Uma das formas mais simples e
acessiveis de exercicio aerobico. Pode ser feita ao ar livre ou em uma
esteira, e vocé pode ajustar a intensidade conforme necessario.

- Natagdo: Otimo para quem procura um exercicio de baixo
impacto que trabalha todos os grupos musculares e melhora a capacidade
cardiovascular.
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- Ciclismo: Pedalar em uma bicicleta estacionéria ou ao ar livre
é uma excelente opcao para melhorar a saude cardiovascular e fortalecer
as pernas.

- Danca: Aulas de danca, como zumba, salsa ou danca de saldo,
sdo divertidas e eficazes para queimar calorias, melhorar o equilibrio e a
coordenago.

- Aulas de hidroginastica: Essas aulas geralmente sdo realizadas
em piscinas rasas e oferecem um treino de baixo impacto que ajuda a
melhorar a resisténcia cardiovascular e fortalecer os musculos.

Outras opgdBes de exercicios sdo possiveis, no entanto é
importante observar que, seja na musculacdo ou qualquer exercicio, todo
treinamento deve ser realizado levando em consideracao a saide de modo
geral, o condicionamento fisico, o historico de atividades e doencas, a
alimentacdo e estilo de vida.

4.4, Ciclo do Treinamento Personalizado

O O O
AVALIACAD ANALISE DOSAGEM SELECAD
@ O O O
PRESCRICAD ACOMPANHAMENTO OTIMIZACAD REAVALIACAD

- Avaliacdo Fisica: O ciclo comeca com uma avaliacdo fisica
detalhada, realizada por um profissional qualificado, como um
profissional de educacdo fisica. Esta avaliacdo inclui medigBes de
medidas e composicdo corporal, testes de aptidao fisica, historico médico
e objetivos do cliente. A avaliagdo fornece uma base para desenvolver
um programa de treinamento personalizado.
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- Anélise da Avaliacdo: Apds coletar os dados da avaliagdo fisica,
o profissional analisa as informacfes para identificar pontos fortes e
fracos, areas de melhoria e possiveis limitagdes fisicas. 1sso ajuda a
determinar quais aspectos do condicionamento fisico precisam ser
enfatizados e quais precaucGes devem ser tomadas durante o treinamento.

- Dosagem do Treino: Com base na analise da avaliacdo, o
profissional define a dosagem adequada do treino, incluindo a frequéncia,
duracéo e intensidade dos exercicios. Essa dosagem € ajustada de acordo
com o nivel de condicionamento fisico, objetivos e tolerancia individual.

- Selecdo dos Exercicios: Os exercicios sdo selecionados com
base nos objetivos especificos do cliente, bem como em consideragdes
como nivel de condicionamento fisico, idade, histérico de lesbes e
preferéncias pessoais. A selecdo dos exercicios visa abordar de maneira
abrangente todos os principais grupos musculares e promover um
desenvolvimento equilibrado do corpo.

- Prescricdo dos Exercicios: Com os exercicios selecionados, 0
profissional elabora um plano de treinamento detalhado, que inclui o tipo
de exercicio, numero de séries e repeticdes, carga utilizada e tempo de
descanso entre as séries e exercicios. A prescricdo do treino é
personalizada para atender as necessidades e objetivos individuais do
cliente.

- Otimizacdo do Treino: Durante o treinamento, o programa é
constantemente otimizado com base na resposta do cliente e em qualquer
mudanca em suas necessidades ou objetivos. Isso pode envolver ajustes
na intensidade, volume ou tipo de exercicio para garantir que o
treinamento continue sendo eficaz e desafiador.
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- Reavaliacdo Fisica: Periodicamente, geralmente em um
mesociclo de 60 a 90 dias, é realizada uma reavaliacdo fisica para
monitorar o progresso do cliente, identificar areas que precisam ser
ajustadas e atualizar o programa de treinamento conforme necessario.
Essa reavaliacdo fornece "feedback" importante sobre a eficacia do
programa e ajuda a manter a motivacgéo do cliente e entdo reinicia-se o
ciclo.

Consulte um profissional antes de iniciar qualquer programa de
exercicios fisicos.
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Consideracoes Finais

E fundamental combater o sedentarismo em todas
as faixas etarias, especialmente apds 0s 60 anos de
idade.

A prética da musculacdo ap6s os 60 anos oferece
uma gama significativa de beneficios que
impactam diretamente na salde e na qualidade de
vida. Alguns desses beneficios sao:

Aumento da massa muscular:

A sarcopenia, a perda de massa muscular relacionada & idade, é
uma preocupacdo comum entre os idosos. A musculacdo contrabalanca
esse processo, promovendo o aumento ou a manutencdo da massa
muscular. 1sso ndo apenas melhora a aparéncia fisica, mas também ¢
fundamental para a funcionalidade e independéncia na vida diaria,
permitindo que os idosos executem tarefas cotidianas com facilidade.

Melhoria da forca muscular: O desenvolvimento da forca
muscular é crucial para a realizacdo de atividades simples, como levantar
objetos, subir escadas e manter a estabilidade e o equilibrio. Com a
musculacdo, os idosos podem fortalecer os musculos-chave necessarios
para manter uma vida independente e ativa.

Saude 6ssea: A musculacdo ndo apenas
fortalece os musculos, mas também estimula o
fortalecimento dos 0ssos. Isso é particularmente
importante para a prevencao da osteoporose, uma
condicdo comum em idosos que pode levar a
fraturas e quedas. Ao fortalecer os 0ssos, a
musculacdo ajuda a manter a salde Ossea e
reduzir o risco de lesGes.
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Melhoria da saude cardiovascular: Embora muitas vezes
associada ao treinamento aerdbico, a musculacdo também oferece
beneficios significativos para a saude cardiovascular. O treinamento de
forga pode ajudar a reduzir a pressdo arterial, melhorar a circulacdo
sanguinea e reduzir o risco de doencgas cardiovasculares, proporcionando
um coracgao mais saudavel e uma melhor qualidade de vida.

Controle do peso: O aumento da massa muscular resultante da
musculacdo ndo s6 melhora a aparéncia fisica, mas também pode
aumentar o metabolismo basal, ou seja, a quantidade de calorias que o
corpo queima em repouso. Isso pode ajudar os idosos a controlar o peso
corporal e a manter uma composicdo corporal saudavel, reduzindo o
acumulo de gordura corporal.

Melhoria da qualidade de vida: Além dos beneficios fisicos, a
musculacdo também melhora a qualidade de vida de diversas outras
maneiras. Aumenta a energia e a disposi¢do, fortalece a autoestima e
proporciona uma sensacdo geral de bem-estar fisico e mental. 1sso pode
levar a uma vida mais ativa, independente e gratificante.

Uma pessoa que nunca praticou musculacéo e ja esta sofrendo de
sarcopenia pode comecar a praticar, mas é importante fazé-lo com
cuidado e sob orientacdo profissional. Recomenda-se uma avaliacdo
médica prévia para garantir a seguranca e identificar possiveis limitacoes.
O inicio deve ser gradual, com exercicios de baixa intensidade, e
progredindo conforme a melhora da forga e resisténcia. A técnica correta
é essencial para evitar lesdes, e a recuperacdo adequada é importante para
permitir que os masculos se reparem e crescam. Persisténcia e paciéncia
sdo fundamentais, pois o processo de ganho de massa muscular é gradual.

As diferencas no treinamento entre jovens e idosos incluem a
capacidade de tolerar intensidade e volume, a necessidade de recuperacao
e adaptacdo, a priorizacdo da funcionalidade em vez da estética, apesar
da estética continuar sendo uma consequéncia do treinamento em
musculacdo, consideracfes de salde e lesdes, énfase na seguranca e
técnica, e a importancia da avaliacdo e monitoramento constante, ndo
menos importante também em jovens.
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Vocé decide

K- 4

Adotar a prética regular de musculacdo é mais do que apenas um
compromisso com o fisico; € um compromisso com a salide e o bem-estar
integral. Ao erguer pesos, ndo apenas moldamos nossos corpos, mas
também fortalecemos nossas mentes e espiritos.

A musculagdo ndo se trata apenas de construir musculos, mas
também de construir resiliéncia, disciplina e autoconfianga. A cada
repeticdo, estamos nos desafiando a superar nossos limites, a crescer e a
evoluir ndo apenas fisicamente, mas também mentalmente.

Os beneficios para a satde sdo claros, como aumento da forca,
resisténcia e densidade Ossea, a musculagdo também promove uma
melhor postura, mobilidade e qualidade do sono. E uma ferramenta
poderosa na luta contra o estresse, ansiedade e depresséo, elevando nosso
humor e aumentando nossa energia.

Ao adotar a musculagdo como parte de um estilo de vida saudavel
e ativo, estamos investindo em nosso futuro. Estamos construindo uma
base solida para uma vida longa, vibrante e cheia de vitalidade. Entdo, va
em frente, levante-se, pegue esses pesos e comece sua jornada em direcdo
a um corpo mais forte, mente mais clara e vida mais plena. Seu eu futuro
agradecera por isso.

Viver bem e com saude é incrivel.
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Website voltado ao esporte, boa forma e saude
Com a finalidade de promover a saude, bem-estar e boa forma
fisica, desenvolvemos e divulgamos trabalhos e blogs em nosso
website, visando orientar e ajudar a populacdo em geral em busca
de mais salde e qualidade de vida, promovemos incentivos a

prética de exercicios fisicos e boa alimentagao.



Musculacao 60+
Beneficios e Cuidados Essenciais

A pratica de musculacdo ap6s os 60 anos é

crucial para evitar a perda de massa muscular e
6ssea, promovendo saude e qualidade de vida.
Além de fortalecer ossos e musculos, tambéem
previne sarcopenia e outras doencas relacionadas
ao envelhecimento, como osteoporose, doencas
cardiovasculares, diabetes tipo 2 e doencas

neuroldgicas.




