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Introducao: O treinamento de forgca pode ser utilizado com oitimtde atingir
diferentes objetivos, tais como o0 aumento da masssular, da resisténcia muscular,
da forca méaxima e da poténcia muscular. Pessoaaddfue se exercitam com pesos,
recuperam uma boa parte de sua forca perdida, cagjumpacita para um melhor
desempenho das atividades diarias. Os exerciciosredisténcia muscular séo
importantes para os idosos, pois auxiliam na magéteda forca muscular e impedem
uma intensa atrofia muscular. A forgca € uma daactaristicas mais afetadas com o
processo de envelhecimento. A perda da forca marsoabrre devida principalmente,
ao declinio de massa muscular; processo chamasardepenia. O Projeto ULBRATI,
proporciona a comunidade de Canoas e regido ac@es igcentivassem o
aprimoramento da pessoa, via atividades fisicasocanmusculacdo que favorece a
reducdo da sarcopeni@bjetivo: Promover o fortalecimento muscular e melhora das
atividades da vida diariaMetodologia: As atividades sdo desenvolvidas nas tercas e
quintas-feiras a tarde. Cada idoso passa por ual@edo fisica inicial, composta pelos
testes de sentar e levantar, flexdo de braco, t@vancaminhar que avaliam a forga de
membros inferiores (MI), membros superiores (MSagiidade e equilibrio (AE)
respectivamente, o programa de treino é prescrdeeddlo nos resultados das
avaliacdes, eles sédo atendidos em pequenos grigmiral de cada aula € anotado sua
percepcdo subjetiva de esforco, ao final do semésfeito uma nova avaliagéo fisica
para verificar os resultados. Os idosos sdo atemdmbr estagiarios orientados pela
professora, cada aluno atende até 4 idosos ecéuigitestudo de caso de cada idoso
participante, e através de reunibes semanais € pardrado a evolucdo dos
participantesResultados:A idade média do grupo da musculacao é de 65,4 anos
de idade. O teste de forca de MI apresentou umaamERl6 + 3,77 repeticoes,
classificagdo de condigéo fisica normal para idadeste de MS apresentou uma média
de 20,66_+3,67 repeticdes, classificacdo acima da meédiajeste de AE apresentou
uma meédia de 6,28 4,55 segundos, classificacdo normal. Através @ssiltados
supracitados observa-se que o fortalecimento maisc¢ahto de Ml como MS esta
dentro dos niveis normais ou acima da média padeibem como a agilidade e o
equilibrio. Esses resultados mostram os beneftagsratica de musculacao para saude
e qualidade de vida de idosos. Além dos resultgdastitativos temos os depoimentos
dos participantes que relatam aumento no bem-#sizw e psicologico e sua melhora
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na disposicdo para as atividades diarfagnclusdo: Conclui-se que a atividade da
musculacéo esta atendendo seu objetivo que é ondmmbe fortalecimento muscular e
melhora na qualidade de vida. Sugere-se que n@Eesdsejam estimulados para pratica
de exercicios fisicos orientados por profissior@pacitados para um atendimento
eficaz, melhora na salude e aumento da expectativald com autonomia e qualidade.
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