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Resumo: Com a evolugdo tecnoldgica e as tendéncias da sociedade moderna o homem
comecou a mudar seus habitos alimentares e os niveis de atividade fisica diminuiram,
aumentando assim, a propensdo de desenvolver algumas doencas, principalmente as
decorrentes do sedentarismo. No entanto, para que haja uma reducao nestas doencas é
preciso que as pessoas mudem seu estilo de vida incluindo a atividade fisica. Visando o
ganho de massa muscular, juntamente com a reducdo do estresse gerado pelo trabalho

diario, foi proposto para uma pessoa do sexo feminino, com 25 anos de idade, iniciante
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na atividade fisica, um treinamento em uma academia de muscula¢do, no municipio de

XXIl Seminario de Iniciacao Cientifica

Seara (SC). A participante possuia algumas dificuldades de coordenacdo, por isso, foi
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elaborado dois treinos, com exercicios de média complexidade. A intervencao foi
realizada no periodo de trés vezes por semana com duracdao de 2 horas didrias,
utilizando-se o Método de Multiplas Séries, respeitando o tempo de recuperagao
muscular, bem como a variacdo dos grupos musculares trabalhados em cada treino.
Dentre os principais resultados percebe-se que houve uma evolucao da pratica dos

exercicios por parte da aluna, reducdo do estresse, melhora na coordenacdo motora e

um aumento da for¢ca muscular. Porém, no decorrer da intervencao, houve uma redugao
no numero de exercicios, pois, a aluna foi diagnosticada com uma osteoartrose no lado
esquerdo do quadril. Diante disto, deu-se continuidade no trabalho, contudo, os
exercicios foram alterados de modo que nao prejudicasse o movimento articular do
quadril.
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