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Resumo

Este projeto de estdgio supervisionado teve como finalidade integrar os
conhecimentos tedricos e prdticos adquiridos no curso de Educacdo Fisica
com a aplicagcdo da musculacdo voltada ao ganho de forca em idosos. O
processo de envelhecimento estd associado a perda progressiva de massa e
forca muscular, reducdo da capacidade funcional e diminuicdo da
densidade mineral 6sseq, fatores que aumentam o risco de quedas, fraturas e
limitacdes nas atividades didrias. Nesse contexto, o freinamento resistido
configura-se como intervencdo segura e eficaz, promovendo adaptacdes
neuromusculares, melhora da autonomia e ampliacdo da qualidade de vida.
O estdgio foi realizado no Reabilitar — Centro de Saude e Exercicio Fisico, em
Videira-SC, contemplando observacdo, planejamento e supervisdo de
sessdes de musculacdo individualizadas e em pequenos grupos. As atividades
envolveram exercicios multiarticulares, maquinas, pesos livres e eldsticos, com
progressdo gradual das cargas e aqjustes conforme as necessidades e
condicoes clinicas dos idosos. A experiéncia possibilitou desenvolver
competéncias relacionadas a prescricdo do treinamento, avaliacdo
funcional, comunicacdo profissional e tomada de decisdo, além de
evidenciar beneficios psicossociais importantes, como aumento da
motivacdo, interacdo social e percepcdo de independéncia. O estagio

reforca o papel fundamental do treinamento resistido na promocdo do



[ RESUMO }

envelhecimento ativo, na manutencdo da funcionalidade e na saude da
populacdo idosa.
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