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RESUMO

Saude e qualidade de vida prioridade para as pessoas e, cada vez mais 0sS
individuos buscam desenvolver atividades voltadas para o bem estar do corpo e da
mente, visando passar pelas diferentes fases da vida de forma saudavel. Exercicios
fisicos s@o essenciais para se manter a saude fisica e psicolégica e sédo favoraveis
para a prevencdo de doencas crbnicas e na atencdo ao envelhecimento saudavel.
Diante desse fato a procura por academias cresce a cada dia. As pessoas de
diferentes idades procuram no exercicio fisico um modo para enfrentar 0 processo
de envelhecimento com maior vitalidade. O estudo tem como objetivo compreender
a importancia do professor de Educacao Fisica na academia e o envelhecimento
saudavel através de exercicios fisicos orientados por um profissional da area. A
metodologia usada para fundamentar a pesquisa foi a revisao de literatura. Conclui-
se que a atividade fisica é uma aliada na promocao da saude, e que a pratica de
exercicios fisicos sem acompanhamento de um profissional especializado pode levar
a erros prejudiciais a saude. Compreender o papel desse profissional na orientacéo,
monitoramento e prescricao de atividades fisicas atendo as particularidades de cada
praticante é relevante, em especial aos da terceira idade. O estudo possibilitou inferir
gue o professor de educacéao fisica € essencial na academia, pois, é relevante ter
um profissional capacitado na area, com formagdo em nivel superior para orientar
adequadamente os praticantes, motivando-os e incentivando-os. Ele exerce um
papel importante, sendo responsavel pelo acompanhamento, orientagcdo e por ter
conhecimento cientifico e técnico para realizar esse trabalho com eficiéncia.

1 Orientando
2 Professor Orientador



Palavras-chave: Exercicios Fisicos. Academia. Educacédo Fisica. Envelhecimento
Saudavel

ABSTRACT

Health and quality of life is a priority for people and, more and more, individuals seek
to develop activities aimed at the well-being of the body and mind, aiming to pass
through different phases of life in a healthy way. Physical exercises are essential for
maintaining physical and psychological health and are conducive to the prevention of
chronic diseases and attention to healthy aging. Faced with this fact the demand for
academies grows every day. People of different ages look to exercise to find a way to
cope with the aging process with greater vitality. The aim of this study is to
understand the importance of the physical education teacher in the gym and healthy
aging through physical exercises guided by a professional in the area. The
methodology used to base the research was the literature review. It is concluded that
physical activity is an ally in the promotion of health, and that the practice of physical
exercises without accompaniment of a specialized professional can lead to errors
that are harmful to health. Understanding the role of this professional in the
orientation, monitoring and prescription of physical activities attending to the
particularities of each practitioner are relevant, especially to the elderly. The study
made it possible to infer that the physical education teacher is essential in the
academy, therefore, it is relevant to have a trained professional in the area, with
training at a higher level to properly guide the practitioners, motivating them and
encouraging them. He plays an important role, being responsible for the follow-up,
orientation and for having scientific and technical knowledge to carry out this work
with efficiency

Keywords: Physical Exercises. Academy. PE.Healthy Aging

INTRODUCAO

A busca pela saude e por mais qualidade de vida é um fator que motiva
as pessoas para a realizacado de exercicios fisicos. Cada vez mais os individuos
buscam desenvolver atividades voltadas para o bem-estar do corpo e da mente,
visando passar pelas fases da vida com saude fisica e mental e chegar a terceira
idade de forma saudavel. Com esse intuito, a procura por academias tém crescido.
Pessoas de diferentes idades buscam nos exercicios fisicos orientados uma forma

para envelhecer com salde e vitalidade. E notério que exercicios fisicos bem



orientados e praticados regularmente trazem grandes beneficios, dos quais podem
ser citados: melhor qualidade de vida, satisfacdo pessoal, aumento na expectativa
de vida, mais saude, entre outros. Diante deste contexto, as academias ganharam
notoriedade tornando-se um local privilegiado para a pratica de atividades fisicas
orientadas (PEREIRA, 1996).

Nas ultimas décadas, a procura por atividades fisicas se intensificou e,
véarios fatores levam homens e mulheres de diferentes idades a buscarem nas
academias de ginasticas uma atividade adequada que Ihes proporcione melhoras na
saude, no desempenho fisico, no processo de envelhecimento e principalmente na
estética (RODRIGUES, 2012).

De acordo com Oliveira e Silva (2005) a busca por melhor qualidade de
vida tem crescido de forma consideravel, esse fato deve-se a influencia dos meios
de comunicacdo que divulgam a importancia da prética de exercicios fisicos. Assim,
a procura por academias de ginastica para se ter o acompanhamento de um
profissional qualificado, visando melhorar a performance e a aparéncia fisica € uma
constante. Por outro lado, os exercicios fisicos em academias além de favorecerem
para melhor qualidade de vida, sao fontes de lazer e recreacdo que proporcionam
uma boa aparéncia e um melhor condicionamento fisico e psicolégico.

Conforme ressalta DiPietro (2001) exercicios fisicos devem ser praticados
no decorrer da vida, seja na infancia, na adolescéncia, fase adulta ou na terceira
idade. Pois, eles sdo conhecidos por fornecer inUmeros beneficios fisiologicos e
psicologicos para os idosos e para as pessoas de todas as idades.

O envelhecimento € um processo inevitavel e natural que ocorre com
todos os seres humanos. Muitas alterac6es acontecem quando se chega a terceira
idade. As principais caracteristicas dessa fase sdo as mudancas fisicas, que, se néo
vistas de forma positiva, podem acarretar inquietacdes sociais e psicoldgicas, como
a reducdo de atividades e das relacdes sociais e até mesmo a depressdo. Entre
outros fatores que envolvem saude do corpo (MARCHI, 2010).

Na verdade, a pratica de exercicios fisicos esta disponivel a sociedade
de diversas formas. Existem aparelhos em pracas publicas, academias particulares e
outros lugares que visam essa pratica com o intuito de garantir saude, lazer e
educacdo. Entretanto, para que os exercicios fisicos tenham resultados positivos e
sejam executados corretamente € fundamental ter do lado um profissional
competente e com formacdo superior na area para orientar e monitorar o

desempenho e a pratica correta das atividades (TOJAL, 2004).



De acordo com Tojal (2004) o professor de educacao Fisica deve receber
formacdo especifica para atuar na academia, nesse contexto, o bacharelado € um
curso de Educacdo Fisica que visa preparar o profissional para ter dominio dos
conhecimentos cientificos e conceitos basicos, agregando-se aos conhecimentos
pedagdgicos relevantes para a atuacdo do profissional diante da sociedade, para
gue possa exercer suas funcbes em ambitos que ndo sao inerentes a licenciatura
tais como: hotéis, clubes, academias e outros. E a licenciatura como ressalta Nunes
et al. (2012), visa preparar o profissional para que este possa atuar na area
educacional formal proporcionando os conhecimentos especificos que envolvem o0s
aspectos relacionados ao movimento humano.

Segundo Pereira (2007) apesar da relevancia dos exercicios fisicos para
a saude e para a estética corporal, € fundamental que as pessoas procurem se
informar sobre os servigcos de orientacdo nesta area, antes de iniciar qualquer
atividade em academias é preciso tomar conhecimento se os professores oferecidos
sao profissionais formados e capacitados para o exercicio da funcéao.

Para Rodrigues (2012) ndo ha davida da relevancia do exercicio fisico
para a saude e para o bem estar das pessoas. No entanto, € fundamental ter
orientacdo e monitoramento de um profissional qualificado para planejar e orientar
de forma adequada o treino fisico e psicoldgico de seu aluno.

Pereira (2007) salienta que a atividade fisica hoje € considerada essencial
para a qualidade de vida e para o bem estar fisico e emocional, sendo recomendada
inclusive por profissionais da salde. Esse hébito se torna um grande aliado para
prevenir doencas, lesdes entre outros aspectos relevantes para uma vida saudavel.
Porém, tdo importante quanto o exercicio fisico é a qualidade dele, nesse sentido,
ndo basta que a academia tenha disponivel bons aparelhos, mas precisa acima de
tudo ter professores capacitados, com formagcédo em nivel superior e aptos a orientar
de forma responsavel os praticantes de academia.

O tema justifica-se devido a importancia do estudo para a ampliacdo dos
conhecimentos académicos. Acredita-se que presenca de um professor de
Educacédo Fisica nas academias é relevante para motivar e orientar a participacao e
desempenho dos alunos evitando que 0sS mesmos executem exercicios errados o
gue pode causar prejuizos a saude. Nesse sentido, a pesquisa traz beneficios
sociais e também, para a formacéo académica do autor, o que justifica o estudo.

Este artigo tem por objetivo compreender a importancia do professor de
Educacédo Fisica na Academia visando o envelhecimento saudavel e o seu papel

como orientador nos exercicios fisicos.



METODOLOGIA

A metodologia usada foi de revisédo de literatura e usou-se como
instrumento de pesquisa, livros, artigos e monografias, os quais foram buscados em
sitios da internet nas bases de dados como Scielo,. Lilacs e google académico. O
material selecionado inclui publicacbes entre 1996 a 2016 que usavam o idioma
portugués e inglés. As palavras - chave que nortearam a sele¢cdo do material foram:

exercicios fisicos, Academia, Saude e Educacao Fisica

FUNDAMENTACAO TEORICA

A IMPORTANCIA DOS EXERCICIOS FISCOS PARA A SAUDE

A qualidade de vida da populacdo esta em baixa nos tempos modernos. A
correria do dia a dia tem causado muito estresse nas pessoas. Associado a esse
fator, tem a questdo da alimentacédo inadequada e o sedentarismo. Essa falta de
regularidade na pratica de exercicios fisicos causa doencas fisicas e psicoldgicas.
No entanto, acredita-se que € fundamental valorizar a pratica regular de atividade
fisica, visando prevenir doencas, promover a saude ou sentir-se melhor ndo sé
fisicamente, mas também psicologicamente (FREITAS, 2013).

O Exercicio Fisico proporciona mais saude, entretanto, o sedentarismo
tem ganhado espago e vem sendo considerado o mal da vida moderna, de acordo
com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), a falta de atividade fisica se torna a
cada dia um fator de risco para males como a obesidade e consequentemente para
outras doencas oriundas do sedentarismo e alimentacéo inadequada (ROCHA et al.,
2008).

Segundo DiPietro (2001) o comportamento sedentario € um relevante
fator de risco para a morbidade e mortalidade por doencas cronicas no decorrer do

envelhecimento. Entretanto, os exercicios fisicos podem ajudar a prevenir ou



combater doencas. Contudo, existem poucas informacdes sobre o tipo e a
guantidade de atividade necesséria para promover a saude

De acordo com Rodrigues (2012) com o avanco industrial ocorreu uma
diminuicdo do exercicio fisico no cotidiano, aumentando simultaneamente o
surgimento das doencas cardiovasculares como causa de morte e incapacidade.
Sabe-se que o corpo humano possui enorme capacidade de adaptacéo funcional e
estrutural ao exercicio fisico intenso e que os seres humanos nos primordios eram
ndmades e cacadores, assim, se exercitavam constantemente, porém, com a
modernidade, reduziu-se gradativamente a quantidade de atividade fisica na vida
diaria, por causa de varios fatores, principalmente devido ao transporte motorizado,
e aos sistemas de automacao nos trabalhos.

Freitas (2013) declara que a pratica dos exercicios fisicos vem crescendo
na sociedade, seja por recomendacdo médica ou pela propria conscientizacdo do
individuo. Nesse contexto, as academias surgiram cCOmO uma Opgao para as
pessoas que buscam no exercicio fisico melhorias na saude e na qualidade de vida.

Entretanto, muitos individuos buscam as academias de ginasticas com
diferentes objetivos. Uns visam um corpo bonito, outros procuram com o objetivo de
obter beneficios para a saude. Mas, Independente do objetivo dos praticantes,
acredita - se que os exercicios fisicos bem orientados podem ajudar a perder peso,
melhorar a aparéncia, diminuir o estresse, e proporcionar sentimento de bem estar
(THARA; SCHARTZ; SILVA, 2003).

Antunes (2003) menciona que o exercicio fisico regular € relevante tanto
para prevenir como para auxiliar no tratamento de muitas doencas, ajudando
também no controle da massa corporal. Ressalta ainda, que um corpo em forma,
torna-se saudavel ndo so6 a nivel fisico, mas também a nivel psicoldgico, reduzindo o
estresse e a ansiedade.

Todavia, para iniciar exercicios fisicos € fundamental passar por uma
avaliacdo com especialistas e também ¢é importante ter o acompanhamento
individualizado de um professor de educacéo fisica para indicar os exercicios
adequados e acompanhar a sua correta execucdo e evolugdo sempre que for
preciso (FREITAS, 2013).

Para DiPietro ( 2001) ha evidéncias de que niveis moderados de atividade
fisica podem proporcionar protecdo contra doencas. Além disso, podem ser
acumulados efeitos substanciais para a saude, independente dos efeitos da
atividade realizada. Dessa forma, a participacdo regular em atividade fisica de

intensidade moderada pode contribuir para mais satde e melhor qualidade de vida.



Acredita-se que os exercicios fisicos trazem beneficios consideraveis para
a saude em diversas areas, sendo assim, podem-se citar aqui alguns fatores que
motivam as pessoas a se exercitarem na academia ou fora dela: o exercicio fisico
alivia as tensdes emocionais, pois durante a sua pratica o organismo libera alguns
neurotransmissores como, noradrenalina, dopamina, serotonina e endorfina, dando
ao praticante uma sensacao de euforia, bem estar e alivio do estresse; reducao da
pressao arterial, melhora na composi¢cdo sanguinea, estimula 0 emagrecimento,
fortalece os 0ssos e articulacdes e enrijece os musculos, maior flexibilidade. Ajuda a
perder as gorduras do corpo, diminui o colesterol e aumenta o colesterol bom, ajuda
na prevencao de diabetes, entre outros (COSTA et al., 2007).

Para Guedes e Guedes (1995) a expressdo exercicio fisico ndo tem a
mesma conotacao da expresséao atividade fisica, mas ambas promovem movimentos
corporais que mexem com 0Ss musculos esqueléticos promovendo um gasto
energético, e, desde que a intensidade, a duracao e a frequéncia dos movimentos
sejam intensos pode haver progressos com a pratica de ambos

Segundo Mello et al. (2005) a falta de exercicio fisico pode trazer
problemas relacionados ao sono, piorando a qualidade de vida. Assegura ainda, que
existem hipéteses e confirmacdes sobre a pratica de Exercicios Fisicos (EF). A
primeira conhecida como termorregulatéria, afirma que o aumento da temperatura
corporal devido a realizagdo do EF, facilita o disparo do inicio do sono, devido a
ativacdo dos mecanismos de dissipacao do calor e de inducdo do sono, processos
estes controlados pelo hipotalamo. A segunda hipétese, diz que o aumento do gasto
energético promovido pelo exercicio fisico provoca sono.

Pesquisas realizadas nos Estados Unidos da América comprovaram que
a pratica sistematica de exercicios fisicos realizados por pessoas de diferentes
idades eliminam os sintomas depressivos e de ansiedade. Mesmo em pacientes
com diagndstico clinicamente comprovado o exercicio fisico tem se mostrado
eficiente reduzindo os sintomas da depressao e da ansiedade (MELLO et al., 2005).

A préatica de exercicios fisicos orientados e realizados regularmente
proporciona varios beneficios ao organismo dos quais podem ser citados: melhora
das funcdes cardiovasculares, prevencdo de doencas degenerativas, reducdo da
obesidade, melhora dos aspectos psicoldgicos que envolvem sono, humor, estresse,
ansiedade entre outros (ROCHA et al., 2008).

O exercicio fisico praticado de maneira correta e adequada produz

beneficios que ajudam na manutencdo da saude fisica e mental. Contribui muito



para a melhora do humor, da disposi¢éo fisica, da forca muscular, e traz também
beneficios cardiovaculares para os praticantes (GUISELINI, 2006).

De acordo com Rodrigues (2012) as pessoas que nao praticam nenhum
tipo de exercicio fisico podem sofrer uma reducdo no seu metabolismo e com o
decorrer dos anos ira acumular gorduras e perder massa muscular, 0 que pode
trazer prejuizos a saude.

Para Saba (2001) a pratica regular de exercicios fisicos é benéfica a
saude. Proporciona melhora na eficiéncia metabdlica ao aumentar o catabolismo
lipidico e o gasto de calorias do corpo favorecendo para a diminuicdo da gordura
corporal. Além disso, ajuda a aumentar a massa e a forca muscular, a densidade
0ssea, fortalece o tecido conjuntivo, melhora a postura e a flexibilidade, aumenta o
volume sistélico, ventilagdo pulmonar, diminui os riscos de diabetes, depressao,
estresses, melhora a autoestima, entre outros fatores significativos para o bom

funcionamento do organismo e para a qualidade de vida.

O PAPEL DO PROFESSOR DE EDUCACAO FiSICA NAS ACADEMIAS

O Conselho Federal de Educacdo Fisica (CONFEF), criado pela Lei
9.696, destina-se a orientar, disciplinar e fiscalizar o exercicio das atividades
proprias dos profissionais de Educacgdo Fisica. CREFs. Lei n° 9696/08. Lei que
regulamenta a profissdo e formacdo dos professores e credenciamento junto aos
Conselhos. A missdo do CONFEF/CREF é a de garantir o direito constitucional a
toda sociedade de ser atendida na area de atividades fisicas e esportivas por
profissionais da Educacéo Fisica, devidamente credenciados (NUNES, 2012).

Para Pereira (1996) afirma que no Brasil o incentivo a pratica de
atividades fisicas se deu a partir da década de 60, através de uma campanha
publicitaria que estimulavam a populacdo a pratica de esportes. Com isso, surgiram
centros especializados em oferecer ao publico um treinamento desportivo, tais
centros viriam a se transformar nas academias de ginastica.

Segundo Oliveira (1983) as academias tornaram se lugares apropriados
para a efetivacdo de exercicios fisicos, por ter recursos tecnoldgicos, equipamentos
esportivos e profissionais especializados para direcionar, monitorar e treinar pessoas
de diferentes faixas etarias que buscam, entre outras coisas, uma melhoria na

performance fisica e na qualidade de vida



Conforme Santos et al. (2008) a area bio-médica trata o corpo a partir de
parametros da técnica, da racionalidade e da fragmentacédo, no sentido de projetar o
corpo perfeito e saudavel, um modelo da sociedade capitalista moderna. Entretanto,
é fundamental trata-lo além da perspectiva de objeto. E essencial entendé-lo de
forma global, em sua totalidade, porém, esse € o grande desafio que as ciéncias
humanas e sociais impdem aos profissionais dessa area. Nesse contexto, o papel do
professor de Educacdo Fisica na academia € fundamental, pois ele como
profissional especialista na area deve entender que 0 movimento e, 0 corpo,
constituem, por exceléncia, a matéria-prima da Educacado Fisica e, lidar com o ser
humano implica considera-lo em aspectos diferenciados, é entendé-lo como um
processo constante de construcao sociocultural.

O professor de Educacdo Fisica exerce um papel relevante nas
academias, por ser ele o responsavel pelo acompanhamento, orientagdo e
motivacdo dos praticantes de exercicios fisicos e por ter o conhecimento cientifico e
técnico especifico para realizar esse trabalho (MARTINS, 2008).

De acordo com Notumanis (2001) os processos motivacionais sao
essenciais para o desenvolvimento de trabalho de qualidade na academia e garantir
a permanéncia dos praticantes, elevando a autoestima dos mesmos, pois um clima
motivacional que emprega critérios que envolvem melhoria dos niveis de
desempenho individuais, para um grau de aprimoramento dos individuos praticantes,
oportunizara a percepcado de competéncias, além de reduzir a natureza controladora
das relacdes interpessoais.

Por outro lado, como ressaltam Santos et al. (2008), nas academias logo
no inicio da primavera a movimentagcdo aumenta, iSso porque a maioria que chegar
na estacdo do verao com corpos atraentes nas praias e clubes. Ao longo do verao, o
namero de alunos matriculados aumenta muito mais que no inverno. O publico
geralmente é formado por jovens, com idade entre 18 e 35 anos, mas aparecem
também individuos com idade superior, e até pessoas da terceira idade em menor
expressao, que também se preocupam com a estética e com a saude

Conforme o autor mencionado anteriormente, a maioria dos jovens busca
resultados milagrosos em um curto espaco de tempo. Pura ilusdo, as pessoas
acreditam que vao perder barriga rapidamente. A maioria desses alunos quer perder
peso ou ganhar musculos e ndo melhorar a qualidade de vida. Nesse contexto, o
qgue a relevancia do profissional de Educacdo Fisica se manifesta. Pois é
fundamental ter uma pessoa experiente para orientar os praticantes, principalmente

0s mais jovens. Cabe ao professor mostrar a realidade e leva-los a entender tentar



entrar em forma em um ou dois meses é arriscado. Nao adianta estabelecer grandes
metas para serem atingidas em pouco tempo, porque o excesso de atividades pode
afetar principalmente o coracao e as articulagdes. A pessoa deve ter em mente que
s6 pode fazer aquilo que o corpo suporta.

Pereira (1996) no que se refere a permanéncia do cliente relata que o
professor de Educacéo Fisica tem grande responsabilidade, podendo conseguir a
satisfacdo do individuo ou mesmo causar sua evasdo. Para manter a permanéncia
de alunos na academia é fundamental que o professor instrutor tenha algumas
caracteristicas, das quais podem ser citadas: criatividade, comunicac¢éo, ser solicito,
prestativo, inspirar confianca a respeito de seus procedimentos. E importante
também, se relacionar bem e passar credibilidade nas suas ac¢des de instrutor.
Todavia, ndo se pode esquecer a questdo da formacdo, € importante que o
professor se mantenha atualizado.

Martins (2008) ressalta que a funcéo do professor vai além de ministrar
aulas, seu papel é acompanhar o desenvolvimento dos alunos, incentivando-os,
elogiando-os e corrigindo quando necessario, evitando que facam atividades fisicas
erradas ou com postura inadequada.

Conforme Martins (2008) o papel do professor de Educacdo Fisica em
academias vai além de orientar para atividades que trabalham o corpo,
considerando-se que o ser humano € um ser biopsicossocial, composto de corpo e
mente e, ndo s6 um corpo isolado que, apesar de trabalhar com a educacao do
fisico, ndo se deve desconsiderar o aspecto psicoldgico. E preciso conscientizar os
alunos de academias que o importante ndo € sé ter um corpo bonito, mas, a saude e
prevencdo de doencas através de atividades fisicas sdo essenciais. Segundo a
autora, para que isso ocorra basta que o professor comente em suas aulas, por
exemplo, que um abdémen grande, além de estar fora dos padrées de beleza pode
ser sintomas de possiveis doengas como, por exemplo: diabetes entre outras
doencas causadas pelo sedentarismo. E preciso usar argumentos comprovados
cientificamente, para conscientizar aos alunos que as academias ndo sdo apenas
instituicdbes que buscam resultados estéticos, mas sim instituicbes educativas que
visam forma e transformar comportamentos, oportunizando maior saude fisica e
mental.

Saba (2001) declara que a relevancia e responsabilidade do professor de
Educacgéo Fisica consistem em ndo salientar a busca estética, ou seja, buscar um
corpo perfeito, esguio que representa o padrao de beleza imposto pela sociedade,

mas sim, exaltar o beneficio para a saude, para o corpo saudavel o que



proporcionara mais e melhores anos de vida. Nesse sentido, a atuac¢@o do professor
de Educacdo Fisica na academia deve figurar como uma acdo de intervencao
profissional que implica uma orientagdo e monitoramento dos praticantes visando
gerar resultados de forma segura, correta e saudavel ao aluno.

Cavalinho (2008) afirma que a atividade fisica ganhou notoriedade na
sociedade atual, justamente por estar associada a uma melhor qualidade de vida,
tanto para jovens como para pessoas de outras idades. De inicio a procura por
academias estava vinculada a objetivos estéticos ou para idosos que tinham como
prioridade melhorar a salde. Mas, na verdade hoje ja se sabe que o exercicio fisico
ou a atividade fisica tem como finalidade manter a saude e o bem estar, bem como,
prevenir doencgas tanto na fase jovem como na fase adulta.

Segundo Oliveira e Silva (2005) é papel do profissional de educacéo
fisica que atua nas academias conduzir de forma ética a orientagcdo e monitoramento
do individuo que procura a academia para praticar exercicios fisicos, para que o
mesmo possa alcancar os beneficios proporcionados por essa atividade. Entretanto,
um fator primordial para que se possam alcancar os objetivos esperados com o
maximo de eficiéncia, respeitando sua integridade fisica, psicolégica ou moral é a

conduta ética do profissional durante sua atuagéo junto ao aluno.

EXERCICIOS FiSICOS BEM ORIENTADOS

Nenhuma pessoa deve praticar Exercicios Fisicos sem orientagdo de um
profissional formado e capacitado. E not6rio que essa pratica traz beneficios para a
saude, e proporciona qualidade de vida, melhora a estética e aprimora até mesmo o
desempenho atlético. Entretanto, a pratica errada e sem orientacéo beneficios pode
ocasionar prejuizos a saude (FREITAS, 2013).

De acordo com Guarda (2014) ter um profissional capacitado orientando
0s exercicios fisicos numa academia é relevante, considerando-se que o saber
profissional oferece suporte para que ele possa acompanhar e orientar cada pessoa
de acordo com suas peculariedades. Sabe-se que cada individuo tem caracteristicas
e necessidades diferentes, e até mesmo o0s objetivos que os levam a praticar
exercicios fisicos podem ser diferentes. Diante disso, € essencial uma orientacdo
apropriada para cada pessoa. Lembrando que o profissional capacitado fundamenta-

se na habilidade de mover recursos cognitivos para o enfrentamento de diferentes



ocasifes do dia a dia no trabalho, os quais compreendem dimensdes atitudinais,
procedimentais e conceituais proprios da profissao.

Nesse sentido, o profissional de Educacédo Fisica € a pessoa adequada
para orientar e avaliar a forma fisica do praticante, acompanhando a evolucgéo,
tracando estratégias adequadas para levar o individuo a alcancar beneficios de
acordo com seus objetivos, de forma sélida, segura e saudavel, respeitando sempre
as limitagcoes de cada um (FREITAS, 2013).

Os exercicios fisicos bem orientados evitam lesGes e outros tipos de
problemas. Conforme ressalta Surdi (2011) a orientacdo de um profissional apto
contribui para a utilizacdo adequada dos aparelhamentos para a realizacdo dos
exercicios fisicos sem aparelhos, o que proporciona beneficios como: melhora do
sono, do humor, da mente e do corpo. Com 0s exercicios orientados os risco de
cometer erros sdo menores e 0s beneficios aumentam, pois a pessoa ganha mais
aderéncia para continuar praticando as atividades na academia.

Segundo Dreher (2003) os exercicios orientados promovem beneficios,
pois sao oferecidos de forma segura, sistematica e eficiente. Eles auxiliam na
reducdo da gordura corporal, trazem beneficios cardiorrespiratorios, previnem
doencas e contribuem para a manutencdo ou recuperacdo da saude geral da

pessoa, tanto fisica como mental.

EXERCICIOS FISICOS E SUA RELEVANCIA PARA O ENVELHECIMENTO
SAUDAVEL

O envelhecimento constitui-se num processo marcado por mudancas e
alteracdes fisioldgicas, morfologicas, psicolégicas e bioquimicas. Esse processo
inicia-se com 0 nascimento e continua gradativamente no decorrer da vida. Tais
mudancas determinam a progressiva perda das capacidades de adaptacdo do
individuo ao meio social e ambiental, ocasionando maior vulnerabilidade e
consequentemente, maior incidéncia de processos patolégicos, psicoldgicos e
socioldgicos. Todas essas mudancas ocorridas ocasionam desequilibrio no
organismo e deixa o idoso cada vez mais fraco, diminuindo assim, sua qualidade de
vida podendo leva-lo a morte (DIPIETRO, 2001).

Como ressalta Marchi Netto (2004) com a chegada da velhice, as

mudancas na anatomia sdo as primeiras a aparecerem, tornando-se as mais



visiveis. Muitas alteracdes ocorrem, a pele se torna ressecada, quebradica e opaca,
perde-se o brilho natural da jovialidade. Os cabelos passam a cair com mais
frequéncia e facilidade e n&o costuma nascerem outros naturalmente, principalmente
nos homens. Outro problema € o enfraquecimento do tbnus muscular e da
constituicdo da massa 0ssea que leva a alteracfes posturais do tronco e das pernas,
agucar ainda mais as curvaturas da coluna toracica e lombar.

De acordo com Silva (2014) O envelhecimento descuidado afeta também
as articulacdes, elas se tornam rigidas, endurecidas e reduzem os movimentos, o
equilibrio e a marcha. As mudancas ndo sdo especificas da parte externa do corpo,
as visceras também sdo afetadas. Elementos glandulares do tecido conjuntivo
produzem alteragbes nas visceras e causam atrofias secundarias como perda de
peso. O sistema cardiovascular também é acometido.

Para Otto (1987) envelhecer nao significa ficar doente, este fenbmeno
pode ser um processo saudavel. Nesse contexto, exercicios fisicos orientados por
um profissional de Educacdo Fisica podem contribuir para um envelhecimento
saudavel e para a manutencdo do corpo num todo, oportunizando melhoras
psicoldgicas, patoldgicas, fisiolégicas e sociais.

De acordo com DePietro (2001) a inatividade pode ser responséavel pelo
surgimento da depressao, ansiedade, distirbios de humor, entre outros problemas
psiquicos. Ressalta ainda que, a pratica de exercicios fisicos pode favorecer para a
minimizacao ou cura destes problemas.

Para Silva (2014) o envelhecimento é caracterizado pela degeneracao
das funcdes e estruturas organicas, por isso, h4d uma tendéncia em acontecer um
declinio das capacidades motoras, da velocidade, da flexibilidade, da forca muscular
e da capacidade aerobica, além, do surgimento de outros problemas de saude
relacionados ao sedentarismo e a inatividade fisica. Sabe-se que no mundo
contemporaneo, a realizacdo de atividades diarias e, por conseguinte, a manutencao
de um estilo de vida ativo véo se tornando mais dificeis e como o envelhecimento
ocorre paulatinamente e conta com interferéncias de variaveis biolégicas e sociais, a
esses processos, somam-se a perda gradual da aptiddo fisica funcional e
oportunizam o surgimento de doencgas crénico-degenerativas.

Para Civinski (2011) a préatica de exercicios fisicos deve permear a vida
de todas as pessoas, ndo s6 de adultos ou de idosos, mas de criancas,
adolescentes, favorecendo o acompanhamento do envelhecimento diario, para que
assim, quando chegar a terceira idade a pessoa tenha autonomia para uma vida

com salde e sem riscos de doencas. Essa técnica € um aspecto fundamental no



processo de implantacao de um programa especifico para a promocao da saude de
pessoas da terceira idade e na prevencao de doencas de pessoas idosas.

De acordo com Cavalinho (2008), nota-se que um grande numero de
pessoas de diferentes idades busca nas academias a pratica de exercicios fisicos
objetivando maior qualidade de vida e prevencdo de doencas. H& principio, a maior
preocupacao era com a estética corporal, ter um fisico bonito e uma aparecia jovial
era o desejo de muitos. Mas, atualmente, até mesmo por recomendacdes de
pessoas ligadas a saude, o exercicio fisico esta sendo procurado com o objetivo de
obter uma vida saudavel, prevenir doencas e aumentar 0os anos de vida.

Guiselini (2006) declara que envelhecer com autonomia é essencial para
a qualidade de vida, assim, o autor afirma que a atividade fisica € um gasto de
energia causado por uma contracdo muscular e que pode ser compreendida, como
caracteristica natural do ser humano, deixar de praticar atividade fisica pode levar ao
atrofiamento dos musculos, articulacdes, entre outros.

Entretanto, Cavalinho (2008) ressalta que a atividade fisica tem diferenca
do exercicio fisico. Enquanto que a primeira pode ser praticada em casa, pois, se
resume em acdes como: varrer casa, lavar roupas entre outros, o exercicio fisico
deve ser feito em academia, por ser um conjunto de exercicios repetitivos que
requer orientacdo e instrucdo de um profissional qualificado. O envelhecimento é
uma fase que se inicia a partir do momento que se é concebido. Envelhecer é um
fato que acontece gradativamente, mas é importante que esse processo aconteca
da melhor forma possivel.

Silva (2014) afirma que criar uma rotina de exercicios fisicos em qualquer
faixa etéria, inclusive nas mais avancgadas, traz beneficios biolégicos e psicossociais.
Nesse contexto, frequentar um programa regular de exercicios fisicos seja na
academia ou em outro local apropriado € essencial para garantir beneficios
imprescindiveis para a saude, assim, ginastica, hidroginastica, musculacdo, ou
gualquer outra modalidade, pode ser mais benéfico do que parece.

Pessoas idosas que participam regularmente de exercicios fisicos,
geralmente, mantém o corpo em boas condi¢des fisicas e a saude equilibrada.
Entretanto, as pessoas ndo devem fazer atividades sem acompanhamento de um
professor, pois, exercicios errados podem provocar lesdes em algumas partes do
corpo como: coluna, musculos, articulacdes, entre outras (SILVA, 2013).

De acordo com DiPietro (2001) conforme a pessoa vai envelhecendo, ha
uma mudanca significativa na pratica de atividades fisicas. A prevaléncia de

exercicios fisicos de maior intensidade diminui com o avanco da idade, enquanto



gue a prevaléncia da inatividade aumenta. Com isso, doencas oriundas do
sedentarismo tendem a aparecer. O envelhecimento nem sempre significa sinal de
doencas, entretanto, as mudancas ocasionadas pelo sedentarismo e a falta de
atividade fisica podem ser acompanhadas por determinadas doencas cronicas.

O autor mencionado anteriormente ressalta ainda que, o trabalho com
pessoas da terceira idade em academias possibilita eficacia no decorrer do
processo, porque, por meio do trabalho com pesos em cada aparelho ou de pesos
livres € permitido adequar uma carga especifica para cada pessoa, tornando a
atividade voltada especificamente para o desenvolvimento e alcance das metas e
objetivos do individuo.

Nesse contexto, € importante ressaltar que o profissional de educacéo
fisica tem um papel fundamental, ndo sé na orientacdo, mas também na motivacéo
dos seus alunos. Pois a participacdo de pessoas idosas em academias deve ser
motivada, considerando-se que eles precisam sentir se a vontade e acolhidos no
meio social. Exercicios fisicos conseguem reverter ou retardar a perda das funcoes,
independente de quando uma pessoa torna-se fisicamente mais ativa. A pessoa da
terceira idade que se insere num programa de exercicios fisicos, torna se ativa e
passa a usufruir beneficios fundamentais a saude fisica, psicoldgica e social, 0 que
minimiza os impactos e prejuizos ocasionados pelo envelhecimento (DIPIETRO,
2001).

CONCLUSAO

O estudo possibilitou concluir que o professor de Educacdo Fisica &
essencial na academia, pois, é relevante ter um profissional capacitado na area e
com formacdo em nivel superior para orientar adequadamente os praticantes de
exercicios fisicos, motivando e incentivando-os. Ele exerce um papel relevante,
sendo responsavel pelo acompanhamento, orientacdo e por ter conhecimento
cientifico e técnico para realizar esse trabalho com eficiéncia.

O exercicio fisico quando praticado de forma correta pode prevenir
doencas, corrigir postura e oportunizar maior condicionamento fisico ao praticante,
entretanto, se for executado de maneira incorreta, pode acarretar sérios problemas
para a saude. Nesse sentido, pode se afirmar que é fundamental ter um profissional

de Educacéo Fisica do lado para monitorar e orientar a pratica em academias, pois



ele é a pessoa mais indicada e capacitada para prescrever quais exercicios mais
indicados para cada pessoa e também para orientar, monitorar e instruir na
realizacdo dos mesmos de forma adequada, levando em conta as particularidades
de cada um e, em especial das pessoas que estdo em processo de envelhecimento,
pois exercicios fisicos bem orientados podem trazer beneficios inegaveis e maior

gualidade de vida as pessoas que frequentam a academia.
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