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Resumo

Entendendo os principios do treinamento de for¢a
consistente e familiarizado com os exercicios com apa-
relhos e pesos livres realizados em academias de mus-
culagdo convencional, o fisioterapeuta pode, junto ao
paciente que ndo tém acesso a um local de treinamento
equipado ou que nio se sinta adaptado  aparelhagem,
explicitar alternativas simples ao treinamento de forga.
Exercicios de endurance e alongamentos podem ser
englobados no programa para um condicionamento
fisico mais completo.
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Abstract

Understanding basic principles of consistent
strength training and knowing the exercise with ma-
chines and dumbells performed in conventional gyms,
the physical therapist can explain simple alternatives to
those patients who do not have access to an adequate
strength training or that are not adapted to it. Endu-
rance exercises and alignments may be included in a
program to a complete physical treatment.
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Introducéo

Embora se acredite que o treinamento
com aparelhos e pesos livres ofereca certas
vantagens, outras formas de exercicios de for-
¢a certamente permitem a obten¢do de bons
resultados. De fato, pode-se até mesmo utilizar
o préprio peso corporal como carga. Porém,
a desvantagem dos exercicios que envolvem o
peso corporal ¢ a dificuldade de ajustar a carga
ao nivel de forga. Por exemplo, se o praticante
nao for forte o suficiente para executar uma
tnica flexdo, esse exercicio nio serd apropriado;
por outro lado, se atualmente o exercitante
puder realizar trinta flexoes, esse exercicio
poderd ndo ser muito eficaz para aumentar a
sua forca muscular.

Mostraremos neste artigo como adaptar
certos exercicios feitos em academias de mus-
culagio de maneira prética e produtiva com o
préprio peso corporal ou usando alternativas
como cordas eldsticas e garrafas de dgua. Serd
descrito em uma sequéncia progressiva, de
um grau de exigéncia menor até um grau
mais elevado. Deve-se respirar continuamente
durante os exercicios que envolvam o peso
corporal, expirando durante a fase ascendente
do movimento (mais dificil de ser executado),
e inspirando durante a fase descendente (mais

facil) [1].
Exercicios com peso corporal
Flexoes de bragco

As flexoes de braco trabalham os musculos
da parte superior do corpo, isto é, o peito, os
triceps e os ombros. Deve-se manter a coluna
ereta em todos os exercicios de flexdo.

Para realizar as flexées na mesa, o exercitan-
te deve ficar cerca de um metro e vinte centime-
tros de uma mesa e posicionar as mios em sua
borda, um pouco mais afastadas do que a lar-
gura dos ombros. Abaixar o tronco lentamente,
até que o peito esteja préximo da mesa; fazer
uma pausa momentinea ¢ flexionar os bracos
na posicao inicial. Por seguranca, certificar-se
de que a mesa estd firme ou apoiada contra
a parede. Seguindo o mesmo raciocinio este

exercicio pode ser feito em uma parede com a
pessoa em pé, para iniciante e com pouca forga
¢ o mais indicado. Caso o exercitante nio tenha
forga para realizar o movimento completo, po-
de-se fazer com o movimento incompleto até ir
adquirindo forgas para aumentar a amplitude.
Isto se aplica, também, para pessoas que numa
certa amplitude sentem algum desconforto nas
articulagbes envolvidas, trabalharemos, entao,
até o limite confortdvel para o exercitante. A
aplicagao deste conceito serve para todos os
exercicios que iremos descrever abaixo [1,2].

Para realizar as flexdes no chao, o exercitan-
te deve colocar as maos sobre o chao, um pouco
mais afastadas do que a largura dos ombros,
mantendo uma postura ereta. Abaixar o tronco
lentamente, até que o peito esteja proximo ao
chio; fazer uma pausa momenténea e flexionar
os bracos na posi¢io inicial. Se a posi¢do ereta
do corpo tornar muito dificil a execugio, de
no minimo oito repeti¢oes, serd possivel fazer
as flexoes a partir dos joelhos para reduzir a
carga [1].

Também ¢ possivel variar a posi¢io da mio
para modificar a énfase do treinamento. O
posicionamento mais afastado das maos impée
maior esfor¢o sobre os musculos do peito,
enquanto o posicionamento mais préximo das
maos imp6e mais énfase sobre os musculos
posteriores do brago.

O exercitante, ao conseguir completar de
doze a dezesseis flexdes controladas, pode tor-
nar este exercicio mais dificil colocando os pés
em uma cadeira ou caixa. Posicionar as mios
no chiao, um pouco mais afastadas do que a
largura dos ombros, mantendo uma postura
ereta; abaixar o tronco lentamente, até que o
peito esteja préximo ao chao; fazer uma pausa
momentinea e flexionar os bracos na posicio
inicial [1,2].

Abdominais

Os exercicios abdominais realizados de
modo apropriado destinam-se aos musculos
abdominais frontais (reto do abdome) e late-
rais (obliquos externos e internos) da seccdo
média. Certifique-se de que haja uma sensagio
confortdvel em relagio aos abdominais antes
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de avanqar para os exercicios abdominais mais
desafiadores. A medida que mais repeti¢oes
sdo realizadas, tornando as séries de flexdes
mais dificeis, exige-se uma maior quantidade
de trabalho.

Para realizar os abdominais com os joelhos
flexionados, deve-se deitar em decibito dorsal,
com os joelhos flexionados e os pés nivelados
no chio. Posicionar as mios suavemente nas
laterais da cabega para ajudar a manter a ca-
beca e 0 pescoco em uma posi¢io mais neutra
durante cada repetigao. Flexionar os ombros
e a parte superior da coluna lentamente para
cima, até que a regido lombar fique pressionada
firmemente contra o chio. Fazer uma pausa
momentinea e retornar devagar a posi¢do
inicial.

Os abdominais com os joelhos puxados
¢ um exercicio muito similar ao abdominal
basico, mas inclui outro componente. Ao se
flexionar os ombros e a parte superior da co-
luna para cima, puxar o joelho esquerdo para
trds e tentar colocd-lo com o cotovelo esquerdo.
Fazer uma pausa momentanea e, em seguida,
retornar a posi¢do original. Na préxima repe-
ticdo, realizar o mesmo exercicio com o lado
contralateral do corpo. Continuar a alternar os
levantamentos de perna em cada exercicio ab-
dominal. Este exercicio proporciona resisténcia
as partes superior e inferior do corpo, impondo
mais esfor¢o sobre os musculos abdominais e
flexores do quadril.

Abdominal com tor¢io e as pernas na
cadeira, deve-se adotar a posicdo inicial do
abdominal bdsico, mas colocar as pernas sobre
uma cadeira ou uma caixa. Flexionar os ombros
e a parte superior da coluna lentamente para
cima, até que a regido lombar fique pressionada
firmemente contra o chio e, de forma alterna-
da, executar uma tor¢io a esquerda ou 4 direita.
Fazer uma pausa momenténea e, a seguir, retor-
nar devagar a posic¢éo inicial. Repetir a torgao,
mas para o lado oposto. As tor¢oes alternadas
priorizam os musculos de cada lado da sec¢io
média, além dos abdominais frontais. Aqueles
que tém hérnia de disco devem tomar cuidado
com este abdominal, pois tor¢do junto com
flexdo de coluna potencializa o aparecimento
desta afec¢ao [1-3].

Flexoes dos joelhos

As flex6es de joelho envolvem os musculos
quadriceps e isquiotibiais. Pode apoiar-se em
uma cadeira para manter o equilibrio caso seja
necessdrio. Outra opg¢do ¢ manter a coluna
em contato com uma parede lisa, enquanto
0 exercitante se move para cima e para baixo.
Como esse exercicio é relativamente simples, as
variag6es envolvem amplitudes de movimento
progressivamente maiores ¢ velocidades de
movimento cada vez menores. Se o exercitante
nao tiver alteragoes ortopédicas nos joelhos ou
quadril, a execugio das flexées de joelho serd
segura. Porém se ele sentir qualquer dor ou de-
sequilibrio, nio deverd realizar esta atividade.

As flexdes com os joelhos em um quarto
devem ser realizadas com os pés um pouco
mais afastados do que a largura dos ombros e
com o tronco ereto, abaixar o quadril e mové-
-lo para trds, até uma posigao correspondente
a flexdo dos joelhos em um quarto. Fazer uma
pausa momentinea e retornar a posi¢ao inicial.
Realizar cada repeti¢io em quatro segundos
(dois segundos para abaixamento e dois para
levantamento). Tentar manter os pés nivelados
no chio durante a realizagio do exercicio.

A flexdo dos joelhos em 1/2 é um exercicio
que deve ser realizado do mesmo modo que o
exercicio anterior, exceto porque o quadril ¢
abaixado e movido para trds, até uma posicio
referente 2 flexao dos joelhos em 1/2. Reali-
zar cada repeticio em seis segundos (quatro
segundos para o abaixamento e dois para o
levantamento).

Flexdo dos joelhos em trés quartos: este
exercicio ¢ uma versio mais exigente da flexio
dos joelhos em meio. Abaixar o quadril e mové-
-lo para trds, até uma posigao correspondente
a flexdo dos joelhos em trés quartos. Realizar
cada repeti¢io em oito segundos (quatro se-
gundos para o abaixamento e quatro para o
levantamento) [1,2].

Barra fixa
As barras fixas sao eficazes para o desen-

volvimento da parte superior da coluna e dos
musculos anteriores dos bragos. Embora mui-
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tas pessoas considerem esse exercicio dificil,
como nossos musculos sio mais fortes nos
movimentos descendentes que nos movimentos
de levantamento, quase todos sio capazes de
realizar essas variacoes de barra fixa. Em todos
os exercicios deve-se usar uma pegada com a
palma da mao virada para cima e manter a
coluna e a cabeca eretas. Hoje existem, em
lojas de artigos esportivos, barras que se fixam
no batente de portas de maneira muito segura
e eficaz.

Barra fixa com uso de plataforma: Apenas
fase descendente: pegar a barra com as palmas
viradas para cima, afastadas aproximadamente
na largura dos ombros. Colocar-se sobre uma
plataforma, de modo que o queixo fique por
cima da barra. Abaixar o corpo lentamente, até
que os cotovelos fiquem estendidos. Colocar-se
novamente sobre a plataforma para reassumir
a posigao inicial. Esta plataforma é como uma
caixa de madeira resistente e ampla para nao
ter perigo de incidentes.

Barra fixa com uso de plataforma e auxilio
das pernas: pegar a barra com as palmas vira-
das para cima, afastadas aproximadamente na
largura dos ombros. Colocar-se sobre a plata-
forma e, a seguir, flexionar os joelhos, de modo
que os cotovelos fiquem quase estendidos. Usar
as pernas para auxiliar a erguer o corpo na fase
ascendente da barra fixa. Abaixar o corpo sem
o auxilio das pernas [1,2].

Barra fixa parcial: adotar a pegada padrio,
com as palmas viradas para cima, e usar a
plataforma para ajudar a alcangar a posigao
com o queixo por cima da barra. Abaixar o
corpo lentamente, até que os cotovelos fiquem
estendidos em um quarto e, a seguir, executar
a barra até a posigao inicial. Ao se ficar mais
forte, pode-se abaixar o corpo até que os co-
tovelos fiquem estendidos em 1/2. A etapa
seguinte envolve a realiza¢io de uma repeticio
correspondente a trés quartos e a etapa final
envolve a extensao completa dos cotovelos para
a barra de amplitude total [1,2].

Equipamento de carga feito em casa

Se preferir nio realizar exercicios com o
peso corporal, pode-se facilmente inventar

equipamentos de carga feitos em casa, similares
aos pesos livres. Por exemplo: uma garrafa de
um litro cheia de dgua pode funcionar como
um halter de um quilo, e assim, sucessivamen-
te. Embora nio seja tio conveniente ou ficil de
usar, pode-se empregar equipamento de carga
feito em casa para execugdo de qualquer um
dos exercicios com halteres feitos em academias
convencionais.

Outra alternativa ao tradicional equipa-
mento de treinamento de forca sio as cordas
elsticas. Elas sio feitas de material eldstico,
proporcionando resisténcia quando esticadas.
As cordas eldsticas sio fornecidas em diferen-
tes espessuras e oferecem niveis de resisténcia
varidveis. Portanto, deve-se possuir diversas
cordas eldsticas, para atender a grupos mus-
culares menores e maiores e para aumentar
progressivamente a intensidade de treinamento
de modo sistemdtico.

Entre as vantagens das cordas eldsticas,
incluem-se a conveniéncia, o baixo custo e a
versatilidade. Também sio uteis em caso de
viagens, j4 que podem ser facilmente acondi-
cionadas em sacola. De modo geral, ¢ possivel
a realizagao de qualquer padrio de movimento
e a reproducido da maioria dos exercicios com
pesos livres. Recomenda-se a realizacio dos
exercicios com cordas eldsticas com baixa ve-
locidade e com amplitude de movimento total.
Ao se conseguir completar doze repeti¢ées de
um exercicio, deve-se tentar usar o préximo
nivel superior de resisténcia. O grau de difi-
culdade proposto pelas faixas estio nas cores. A
sequéncia ideal de esfor¢co em ordem crescente
¢ a seguinte: bege, amarela, vermelha, verde,
azul, preta, prata e dourada [1,3-5].

Agachamento com corda eldstica: este
exercicio envolve os musculos do quadriceps
e isquiotibiais. Posicione com ambos os pés
sobre a corda eldstica, um pouco mais afas-
tados do que a largura dos ombros. Pegue as
extremidades da corda com as mios, de modo
que ela fique esticada na posicio de flexao dos
joelhos em trés quartos. Estenda os joelhos e o
quadril, até ficar quase ereto; a seguir, retorne
lentamente a posi¢io inicial.

Supino com corda eldstica: como o supino
com pesos livres, este exercicio usa os musculos
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peitorais, triceps e deltoide anterior. Reco-
menda-se que o exercitante se sente em uma
cadeira fixa e posicione a corda eldstica atrds de
seu encosto. Segure as extremidades da corda
com as mios perto do peito, de modo que ela
fique tesa. Empurre as maos para a frente, até
que os bragos fiquem quase retos diante de si;
a seguir, retorne lentamente a posi¢éo inicial.

Remada sentada com corda eldstica: este
exercicio trabalha os musculos da parte supe-
rior das costas, anteriores do brago e posteriores
dos ombros a partir de uma posicio estdvel
e apoiada no chio. Sente-se no chao com as
pernas estendidas e o tronco ereto. Posicione
a corda eldstica em torno dos calcados e segure
as suas extremidades com os bragos estendidos
em linha reta diante de si, de modo que a corda
fique tesa. Enquanto mantém o tronco ereto,
puxe as mios até o peito, faca uma pausa mo-
menténea e leve as al¢as lentamente 4 posicio
inicial [1,4,5].

Esses trés exercicios com cordas eldsticas sao
indicados para a maioria dos principais grupos
musculares, proporcionando um treinamento
bdsico satisfatério. Uma adverténcia, porém:
certifique-se que a corda esteja em boas con-
dicoes antes de esticd-la.

Treinamento auxiliar de forca

Além de desenvolver maior for¢a muscular,
pode-se querer melhorar a resisténcia cardio-
vascular e a flexibilidade das articulagées.

Exercicios de endurance

Melhora o consumo de gordura como fonte
de energia; aumenta o consumo de oxigénio
pelo musculo e produgao oxidativa de ATP;
aumenta o glicogénio muscular; diminuia FC
em repouso ¢ melhora a circulagdo periférica.

Pesquisas mostram que 15 minutos didrios
3 vezes por semana jd traz resultados satisfaté-
rios para a saiude. Pessoas participantes desta
pesquisa tinham o sono melhorado e acorda-
vam pela manha mais dispostos. Os exercicios
podem ser feitos em bicicletas estaciondrias,
esteiras ou se preferir uma caminhada em lugar
aberto, tomando cuidado com as condig¢ées do

solo a ser percorrido e com a insolagdo, pois
os idosos no calor tem uma menor capacidade
aerébica e dificuldade de regular sua tempera-
tura corporal durante o exercicio no calor. Eles
também apresentam uma menor sensibilidade
no centro da sede, devendo oferecer dgua
constantemente.

Os exercicios de endurance podem ser feito
antes ou depois dos exercicios de forca, pois
pesquisas revelam que os exercicios aerébios
ndo influenciam no ganho de forca em pessoas
idosas. Durante o exercicio, o fisioterapeuta
deve observar se o exercicio estd sendo feito
de maneira moderada (tentar manter 70% da
FC, pois é a faixa de treino que proporciona
bastante satide com seguranga). Importante
lembrar que depois do treino de endurance a
pessoa deve se sentir revigorada e nio exausta,
se isto acontecer € sinal de treinamento inade-
quado. A progressao do treino deve ser linear, o
aumento de tempo de execugio e a velocidade
devem ser cautelosos e sempre respeitando a

FC de treino seguro [2,6-9].
Alongamentos

Os ligamentos, tenddes e masculos sdo me-
nos eldsticos e flexiveis nos idosos, desse modo,
estdo mais sujeitos a lesdes. Os alongamentos
devem ser feitos antes e depois do treino de
forca, pois servem de aquecimento e melho-
ram a recuperagio apds treino, aumentam a
elasticidade tecidual e a mobilidade articular,
diminuindo riscos de lesio. O alongamento
deve ser realizado de maneira suave sem cau-
sar desconforto e se manter na posigio até 30
minutos. E importante se alongar depois de
um aquecimento prévio; depois de aquecido
o tecido fica mais eldstico facilitando o alon-
gamento [2,4,5,10].

Conclusao

O programa combinado de treinamento de
forca, endurance ¢ alongamentos sio o que hd
de melhor para aperfeicoar o condicionamento
fisico global. Em poucas semanas a aparéncia,
sensacio fisica e atividades funcionais estarao
melhores no idoso envolvido neste programa.
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Pesquisas revelam que nio existe melhor meio

de desenvolver e manter um corpo forte e

um estilo de vida ativa ao longo dos anos da
meia-idade.
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Calenddrio de eventos

2015

4 a 7 de junho

299 JOPEF Brasil Feira de Esporte e Fitness
Curitiba

Curitiba, PR

Informacao: www.korppus.com.br/

5 a 7 de junho

Congresso Carioca de Educagdo fisica
Rio de Janeiro, RJ

Informag@o: www.congressocarioca.com.br/

19 a 21 de junho

4° ENAF - Convencgéo Internacional de Sport,
Fitness e Saude

Ribeirdo Preto, SP

Informag@o: www.enaf.com.br

2 a 5 de agosto

Congress of the Brazilian Society of Physiology
Aguas de Lindoia, SP

Informagéo: sbfis.org.br

27 a 30 de agosto

Adventure Sports Fair

Sao Paulo, SP

Informagdo: www.adventurefair.com.br

28 a 30 de agosto

12° ENAF

Belo Horizonte, MG
Informagdo: www.enaf.com.br

4 a 7 de setembro

2° ENAF

Guarapari, ES

Informagdo: www.enaf.com.br

9 a 11 de outubro

15° Fitness Brasil Bahia

Salvador BA

Informagao: www.fitnessbrasil.com.br/

9 a 12 de outubro

59° ENAF- Convencéo Internacional de Sport,
Fitness e Saude

Poco de Caldas, MG

Informacédo: www.enaf.com.br
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