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RESUMO

ROSSA, Danieli Tefili. Impacto de um programa de exercicios resistidos
sobre aspectos fisicos e de saude de idosos. 2020. 56 f. Dissertacao
(Mestrado em Envelhecimento Humano) - Universidade de Passo Fundo, Passo
Fundo, 2020.

O processo de envelhecimento caracteriza-se como uma etapa da vida que
apresenta alteragdes e decréscimos no organismo do individuo. Dentre esses,
destaca-se, o sistema musculoesquelético por apresentar redugcao da massa
muscular, aumento do indice de gordura corporal, rigidez nas articulagdes,
reducdo da estatura e alteragdes posturais, levando o corpo a tornar-se
suscetivel a ocorréncia de limitagdes funcionais. Neste contexto, o objetivo desta
dissertagcdo de mestrado foi verificar o impacto de um programa de exercicios
resistidos sobre os aspectos fisicos de saude, o nivel de atividade fisica e a
autopercepcao de saude de idosos socialmente ativos. O presente estudo faz
parte de um projeto guarda-chuva intitulado “Abordagem interdisciplinar na
reabilitacdo de individuos em processo de envelhecimento com disfungdes
musculoesqueléticas” aprovado pelo comité de ética e pesquisa em seres
humanos da Universidade de Passo Fundo (UPF) sob parecer numero:
3.426.345. Inicialmente o0 mesmo seria realizado de forma experimental , mas
em decorréncia da pandemia de covid 19 no Brasil, que suspendeu a realizacao
de estudos experimentais com idosos em nosso municipio, por tratar-se de uma
populagao que faz parte do grupo de risco para a doenga , optou-se por tentar
responder os objetivos propostos através de um estudo de revisao de literatura,
do tipo revisao sistematica e de acordo com as recomendacgdes propostas pelo
checklist do Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses
(PRISMA). Para as buscas dos estudos existentes sobre o tema proposto, foram
utilizadas as bases de dados Web of Science, Medline / Pubmed, LILACS e
Scielo. Os critérios de inclusao foram: (1) estudos do tipo intervencionista (ensaio
clinico ou estudo quase-experimental); (2) estudos realizados com idosos da
comunidade; (3) estudos publicados nos ultimos cinco anos; (4) estudos que
verificaram os efeitos dos exercicios resistidos com maquinas de academia e/ou
pesos livres sobre os desfechos: composicdo corporal; dér cronica;
autopercepcao de saude; nivel de atividade fisica; forca de preensdo manual;
flexibilidade da coluna e capacidade pulmonar. A amostra inicial foi composta
por 1163 artigos, e a final por 8 artigos. Apds a analise dos resultados observou-
se que ainda existe uma escassez de estudos sobre os efeitos dos exercicios
resistidos em idosos e ha necessidade de melhora nos delineamentos e
amostras dos estudos, assim como maior aprofundamento dos mesmos.

Palavras-chave: Capacidade funcional. Sistema musculoesquelético. ldosos.
Treinamento de forga.



ABSTRACT

ROSSA, Danieli Tefili. Impact of a resisted exercise program on the physical
and health aspects of elderly people. 2020. 56 f. Dissertation (Masters in
Human Aging) - Universidade de Passo Fundo, Passo Fundo, 2020.

The aging process is characterized as a stage of life that presents changes and
decreases in the individual's body. Among these, the musculoskeletal system
stands out for having reduced muscle mass, increased body fat index, stiffness
in the joints, reduced height and postural changes, leading the body to become
susceptible to the occurrence of functional limitations. In this context, the
objective of this master's thesis was to verify the impact of a resistance exercise
program on the physical aspects of health, the level of physical activity and the
self-perception of health of socially active elderly people. The present study is
part of an umbrella project entitled “Interdisciplinary approach in the rehabilitation
of individuals in the process of aging with musculoskeletal disorders” approved
by the ethics and research committee on human beings at the University of Passo
Fundo (UPF) under opinion number: 3,426,345. Initially, the same would be done
experimentally, but as a result of the covid pandemic 19 in Brazil, which
suspended the conduct of experimental studies with the elderly in our
municipality, as it is a population that is part of the group at risk for the disease ,
it was decided to try to answer the proposed objectives through a literature review
study, of the systematic review type and according to the recommendations
proposed by the checklist of the Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyzes (PRISMA). For searches of existing studies on the proposed
theme, the Web of Science, Medline / Pubmed, LILACS and Scielo databases
were used. Inclusion criteria were: (1) interventional-type studies (clinical trial or
quasi-experimental study); (2) studies carried out with elderly people in the
community; (3) studies published in the past five years; (4) studies that verified
the effects of resistance exercises with gym machines and / or free weights on
the outcomes: body composition; chronic pain; self-perceived health; level of
physical activity; handgrip strength; spine flexibility and lung capacity. The initial
sample consisted of 1163 articles, and the final sample consisted of 8 articles.
After analyzing the results, it was observed that there is still a scarcity of studies
on the effects of resistance exercises in the elderly and there is a need for
improvement in the designs and samples of the studies, as well as greater depth
of them.

Keywords: Functional capacity. Musculoskeletal system. Elderly. Strength
training.
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1 INTRODUGAO

Inicialmente o mesmo seria realizado de forma experimental, mas em
decorréncia da suspencgao na realizagao de pesquisas com idosos, em razao
da pandemia da COVID-19 no Brasil, tratando-se de grupo de risco para a
doenca, optou-se por tentar responder os objetivos propostos através de um
estudo de revisdo de literatura, do tipo sistematica, de acordo com as
recomendagdes propostas pelo checklist do Reporting ltems for Systematic
Reviews and Meta-Analyses (PRISMA).

O envelhecimento da populacdo mundial € um dos fendmenos mais
significativos da atualidade, devendo tornar-se ainda mais expressivo em um
futuro proximo. Os ultimos dados de pesquisa realizada em 2015 pelas Nagdes
Unidas indicaram que naquele ano a populacao idosa global correspondia a 900
milhdes de pessoas, e suas projegdes indicam que este numero alcangara dois
bilhdes até 2050, correspondendo a um quinto da populacédo futura (OPAS,
2015).

No processo de senescéncia, o organismo humano passa por inumeras
alteracdes, das quais a mais impactante € a de nivel estrutural por ser de maior
visibilidade (SOUSA; LIRA; SOUSA, 2015). O corpo humano é sustentado
sobretudo pela musculatura, definida como a habilidade de realizacdo de
atividades diarias e cuidados basicos, preciosos para o mantimento da
independéncia do individuo, assim como fundamental para a realizagdo dos
movimentos e mantimento da capacidade funcional. Quando funcional, o idoso
consegue assegurar a autonomia necessaria para sua sobrevivéncia com
qualidade de vida e bem-estar. Por outro lado, quando ndo ha esse cuidado a
nivel corporal, ocorre o aumento do desenvolvimento de quadros como
desequilibrios, quedas, fraturas, vulnerabilidades e incapacidades (RANKIN et
al., 2019).

Para que esse processo de perdas seja freado ou amenizado € essencial
a manutengao da aptidao fisica corporal. Para tanto, € necessaria a realizagao
periodica de exercicios fisicos (EF), que constituem o melhor meio para manter

ou melhora o nivel musculoesquelético. Os EF, em especial, o treino resistido
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por meio do trabalho com peso, tem o potencial de melhorar o desempenho
muscular e a funcgao fisica, incorporando no dia-a-dia do individuo melhores

condigdes de adaptacao ao ambiente (OHLMAN et al., 2019).

Durante muito tempo, na area de estudos do envelhecimento e TF, a
recomendagao para essa populacdo era predominantemente de exercicios
aerobicos, por acreditar que exercicios resistidos, isto é, treino resistido (TR),
fossem prejudiciais. Com passar dos anos, estudos e pesquisar comprovaram
os inumeros beneficios desse tipo de treinamento (WANDERLEY FILHO et al.,
2018).

A presente dissertagcdo teve como objetivo verificar o impacto de um
programa de exercicios fisicos resistidos sobre os aspectos fisicos de saude, o

nivel de atividade fisica e a autopercepc¢ao de saude de idosos.



2 REVISAO DA LITERATURA

2.1 Envelhecimento

No decorrer dos anos a qualidade de vida aumentou consideravelmente,
assim, crescendo a expectativa de vida que, segundo o IBGE, em 2016, o
individuo ao nascer tinha cerca de 75,8 anos de vida projetados. Isso, resultante
de diversos fatores como o avancgo tecnolégico, o acesso aos cuidados de saude

e as alteragdes de habitos alimentares (MIRANDA et al., 2016).

O processo de envelhecer acontece desde a concepgdo, envolto e
determinado pelas condigcbes de saude ao longo da vida. Segundo a
Organizagdo Mundial da Saude (OMS), saude é definida como “um estado de
completo bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas a auséncia de doenca
ou enfermidade”, deixando claro que para desfrutar de saude, esses
multideterminantes devem ser analisados e tratados da melhor forma possivel
(OPAS, 2015). Pois, como nos falam Santos, Duarte e Lebrdo (2018), as
condicdes vividas ao longo da vida geram consequéncias com o passar dos
anos, produzindo o completo bem-estar, envolvendo uma boa saude, ou

dispendendo de adversidades e/ou doengas.

Em termos bioldgicos, o envelhecimento humano esta ligado ao acumulo
de uma grande variedade de danos moleculares e celulares. As reservas
fisiologicas se perdem gradualmente por conta dessas nocividades inerentes ao
tempo, condicionando o individuo em processo de envelhecimento a maior risco
de ocorréncias de doencgas crbnicas (DC), declinio geral na capacidade
intrinseca, assim como, em Uultima instancia, ao falecimento. Todavia esse
processo nao seja linear e ndo esteja diretamente ligado a idade do individuo,
com o passar dos anos € inevitavel a ocorréncia de mudangas a niveis

hormonais, fisicos, psiquicos e bioldgicos, o que torna a faixa etaria de idoso,
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sujeita a piores condicdes de saude (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE,
2015).

Além de fragilidades, desregulagdes do organismo, disfuncoes
imunoldgicas, sarcopenia e alteragdes musculoesqueléticas (DARDENGO;
MAFRA, 2018), o individuo idoso passa a apresentar também, baixo nivel de
vitamina D e disfun¢ao no fluxo de calcio. Dessa forma, resultando em danos na
massa muscular e diminuindo a qualidade de sua contracdo muscular, o que
contribui para o continuo aparecimento das fragilidades. Individuos anémicos
e/ou com disturbios da tireoide também possuem altas chances de sofrerem pela
fragilidade. Quando fragil, o individuo apresenta diminuicdo de energia, perda de
peso, fraqueza, lentidao, diminui¢gdo da capacidade funcional e quedas (PILLATT
et al., 2018).

Os fatores de maior relevancia no processo de envelhecimento sao os
mutacionais morfolégicos, funcionais e bioquimicos, os quais desencadeiam
perdas progressivas ao organismo. Essas perdas a nivel musculoesquelético,
acarretam em comprometimentos e declinio funcional, gerando maiores
vulnerabilidades (CRUZ, BELTRAME; DALACOSTA, 2019).

2.2 Envelhecimento Osteomuscular

O sistema musculoesquelético apresenta uma série de variagées que ja
iniciam na fase adulta, por volta dos 30 anos (WIBELINGER et al., 2017), como
reducdo da massa muscular, da massa 6ssea e da estatura (compressao da
coluna vertebral), aumento do indice de massa corporal (troca de musculo por
gordura), rigidez articular, alteragdes posturais e artrite degenerativa,
(PANCOTTE, 2016) e DC (KAYSER et al., 2014). Tais processos sao derivados
de alteracbes metabdlicas, disfungbes mitocondriais, imobilidade, inflamacéao
sistémica, diminuicdo da atividade fisica e estresse oxidativo, 0 que gera perda
tecidual e atrofia nas regidées do hipocampo, cortex frontal, parietal e temporal,
as quais sao responsaveis pela motricidade, planejamento motor, memoria e

codificacdo de informagdes. Quando afetadas, essas regides se tornam
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causadoras da diminuicdo de energia, perda de peso, fraqueza e lentidao
(PILLATT et al., 2018; SCIANNI et al., 2019).

Os musculos, responsaveis pela produgao de forca em relagéo aos 0ssos
para a realizagdo dos movimentos, também sao primordiais para a homeostase
metabdlica (necessaria para manter o funcionamento normal de toda estrutura
corporal) e producao de energia (TOURNADRE et al., 2018). Porém, na velhice,
devido as diversas deficiéncias teciduais e moleculares, os musculos,
principalmente os dos membros inferiores, acabam sofrendo perdas, dentre as
quais se destaca as de fibras do tipo Il, responsaveis pela contracdo rapida
(TOURNADRE et al., 2018; MOREIRA, PEREZ, LOURENCO, 2019). A perda da
MM esta diretamente ligada a diminuigao do conteudo 6sseo, o que faz com que,
além de dificuldades musculares, o corpo se torne sujeito a problemas e/ou
degeneragdes 0sseas, aumentando o risco de quedas e lesdes (PIMENTA et al.,
2019).

Essa diminuicdo gradual e continua da forgca muscular acaba por
desenvolver uma das doengas mais conhecidas no processo de envelhecer, a
sarcopenia, caracterizada pela perda de musculo esquelético principalmente nos
membros inferiores, diminuindo a forca muscular e consequentemente a
resisténcia fisica (MOREIRA, PEREZ; LOURENCO, 2019). Esse processo
involuntario acarreta cerca de 5% a 13% dos individuos maiores de 65 anos,
somente dentre as mulheres a porcentagem é de 17,8% (PELEGRINI et al.,
2018; SEPULVEDA-LOYOLA, SERGIO, PROBST, 2019). Essa doenca
muscular possui duas subcategorias, aguda e crbénica. A sarcopenia aguda é
caracterizada por uma duracdo menor, de aproximadamente seis meses, e
comumente esta ligada a doenga ou lesdo. A sarcopenia cronica tem maior
duracao, geralmente igual ou maior que seis meses, relacionada a condi¢des
progressivas (CRUZ-JENTOFT et al.,, 2019). Entre a sarcopenia e a
dependéncia funcional ha uma enorme relacdo que € medida por meio da
marcha (SOUSA et al., 2019).

A sarcopenia pode levar a impossibilidade na realizagao de atividades da

vida diaria , desencadeando alteragbes no padrédo de marcha (VIANA et al.,
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2018). Quanto a problemas sociais, a sarcopenia aumenta a possibilidade de
hospitalizagdo do individuo, resultando em altos custos aos 6rgdos de saude
publica. Dessa forma, é indispensavel pensarmos na possibilidade de uma
proposta para os programas publicos, envolvendo a inclusédo de exercicios
fisicos especificos com acompanhamento de um profissional de Educacao
Fisica, principalmente para essa faixa etaria, como forma de economia para esse
setor (MOREIRA; PEREZ; LOURENCO, 2019).

Os idosos apresentam diminuigao de elasticidade, comprimento e numero
de fibras musculares (FECHINE, 2012), bem como, redugdo no numero de
neurdnios alfa motores espinhais (AIRES 2012). Quando ha essa perda de MM,
o sistema nervoso central (SNC) também sofre danos cruciais devido a
diminuicdo no numero de neurdnios, que sdo responsaveis pelos impulsos
nervosos geradores de movimentos corporais. Assim, o tempo de reagao, a
acuidade visual e auditiva, a parte sensorial e coordenacdo motora restam
extremamente prejudicados, ocorrendo alteracées no equilibrio e na marcha,
com conseguintes disfuncionalidades e aumento do risco de quedas, que estéao
entre as causas de mortalidade em idosos (SCIANNI et al., 2019; GUIA et al.,
2019).

Conforme relato de Tavares et al. (2019), individuos longevos podem e
devem manter ao maximo sua independéncia funcional, por meio de praticas de
EF, convivéncia em grupos e participagdo de atividades de lazer para
mantimento da atives corporal. Portanto, reforga a ideia de que o envelhecimento
bem-sucedido ndo é somente aquele com auséncia de enfermidades, mas sim,
aquele onde ha a manutengéo das condigdes fisicas e autonomia (SOUSA et al.,
2019).

2.3 Fortalecimento Muscular

Manter o corpo ativo por meio de praticas corporais é considerado um dos
principais determinantes para promoc¢ao e manutencgao da saude fisica, mental
e social, por meio de treinamentos que visam a preservacdo das fungdes
sensorio-motoras. Crevenna e Dorner (2019) comprovaram que adultos devem

praticar de 150 a 300 minutos de atividades fisicas (AF) por semana,
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compreendidas por treinamento muscular, no minimo 2 vezes por semana, e 75

a 150 minutos de atividades aerdbicas.

A AF frequente traz inUmeros beneficios a saude, todavia o Brasil possua
47% de sua populagao inativa, salientando que dentre os maiores de 65 anos,
apenas 23,3% se mantém ativos. A inatividade influencia diretamente na
incidéncia de doencas cronicas e degenerativas por ser responsavel pela perda
da aptidao fisica, ou seja, pela perda da capacidade aerdbica e anaerdbica, que
contribui para o desenvolvimento da fragilidade (ARAUJO et al., 2019). A
fragilidade se manifesta com a diminuicdo da resisténcia muscular, forga e
fungdes fisioldgicas, resultando em declinio continuo no organismo, marcha mais
lenta, exaustao e falta de energia. Individuos frageis sao facilmente acometidos
por quedas, fraturas, incapacidades, hospitalizagédo e 6bito (DUARTE et al.,
2018). As quedas geram insegurancas e medo de sucessivos episodios, fazendo
com que o individuo passe a desenvolver a sindrome da imobilidade (LEITAO et
al., 2018). Segundo Lins et al. (2019), a sindrome da fragilidade aumenta de 4%

a 59% com o passar dos anos e leva cerca de 27,9% dos idosos a o6bito.

Para que a fragilidade consiga ser retardada ou desacelerada,
intervengdes como a pratica de AF passam a ser aliadas indispensaveis. Com
essas intervencgdes, resultados como maior estabilidade, forca muscular e
equilibrio sdo alcangados com éxito, melhorando a locomog¢éo, autonomia e
independéncia dos individuos (SILVA et al., 2019). Entende-se AF como
qualquer movimento realizado pelo corpo que demande um gasto de energia
maior que o do estado em repouso, o que difere do exercicio fisico (EF), que visa
o mantimento ou desenvolvimento da aptidao fisica. Ademais, no presente feito
sera utilizada a terminologia treinamento fisico (TF) como sindnimo de atividade
fisica (AF).

Estar engajado em praticas corporais como EF € imprescindivel em
qualquer faixa etaria. Porém, com as perdas estruturais e neurais que o processo
de envelhecimento engloba, é na terceira idade que os beneficios de sua pratica
tém maior visibilidade. Por meio do fortalecimento muscular e 6sseo, ha melhora

na aptidao cardiorrespiratoria, aumento da expectativa de vida, qualidade de
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vida, prevencéo de doencas psiquicas, diabetes, sedentarismo e incapacidades
(LIMA et al., 2019).

Segundo Guia et al., (2019), o TF possui a capacidade de regular o
organismo humano em relagéo a prevencgao de lesdes, além de melhorar e/ou
devolver a capacidade aerodbica, as proteinas promotoras da longevidade, o
ritmo cardiaco e a fungao cerebral. Os autores defendem, também, que o TF tem
0 objetivo de ndo deixar com que enzimas produtoras do envelhecimento e
desgaste molecular se tornem ativas, pois, quando se reproduzem livremente,
causam a perda da MM e, consequentemente, a sarcopenia (SUZUKI et al.,
2018), que é considerada a doenga crbnica que mais acarreta os idosos,
tornando-os frageis e disfuncionais (SEPULVEDA-LOYOLA; SERGIO; PROBST,
2019).

Através da pratica sistematizada do TF, é possivel aumentar a forga
muscular, alterar a composi¢cao muscular, modificar a densidade mineral dssea,
melhorar a autonomia funcional e alterar positivamente a pressao arterial de
idosos (WIBELINGER et al., 2017). O TF muscular pode ter efeito benéfico para
evitar quedas, em idosos, em decorréncia do aumento da massa magra e da
forga muscular. Sugere-se que o treinamento ocorra pelo menos duas vezes na
semana, com carga de aproximadamente 70% da carga maxima, dando énfase
nos membros inferiores (ALBINO et al, 2012).

Durante muito tempo, na area de estudos do envelhecimento e TF, a
recomendagao para essa populacdo era predominantemente de exercicios
aerobicos, por acreditar que exercicios resistidos, isto é, treino resistido (TR),
fossem prejudiciais. Com passar dos anos, estudos e pesquisar comprovaram
0s inumeros beneficios desse tipo de treinamento (WANDERLEY FILHO et al.,
2018). O TR é desenvolvido prioritariamente com o levantamento de peso, de
modo que os musculos esqueléticos resistam a uma forga aplicada, levando em
conta trés variaveis indispensaveis, a saber, intensidade (quanto de peso o
individuo consegue suportar), frequéncia (quantas vezes por semana levanta
peso) e o numero de repetigdes (DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN
SERVICES, 2018).
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O TR pode ser realizado através de uma variedade de procedimentos,
como treinamento com pesos livres, aparelhos de musculacéo, peso corporal,

entre outros (RHODES et al., 2017). Segundo o Colégio Americano de Medicina

do Esporte, esse tipo de treinamento esta entre as principais tendéncias fitness

dos ultimos anos (THOMPSON, 2017). Voltado para o desenvolvimento da forca

muscular e flexibilidade, o TR tém sido recomendado como meio de atenuar ou
reverter os efeitos negativos relacionados ao envelhecimento e fatores a ele
associados , diminuindo os efeitos do ciclo imobilidade-quedas (FIDELIS et al,
2013).

Um estudo longitudinal realizado com idosos no Canada mostrou que o
TR foi capaz de gerar beneficios adicionais a saude e funcionalidade, tais como
a melhora na autopercepc¢ao de saude pelos préprios idosos e envelhecimento
mais saudavel. Nesses exercicios a resisténcia muscular e 6ssea € amplamente
trabalhada, melhorando a capacidade funcional, a resisténcia cardiovascular e
prevenindo deterioragcbes de elementos da aptidao fisica, beneficiando e
garantindo a qualidade de vida, por meio do trabalho com o corpo como um todo

(membros superiores e inferiores) (PINA et al., 2019).

Pardo-Marcos (2019) realizaram um estudo com o objetivo de determinar
os efeitos do TR, em circuito, com intensidade moderada a alta, em diferentes
parametros de composigdo corporal, autonomia funcional, forga muscular e
qualidade de vida em idosos. Por meio de um estudo controlado randomizado,
45 individuos (27 mulheres, 18 homens), de Murcia (Espanha), com idade entre
65 e 75 anos, foram divididos em dois grupos, o grupo experimental, por meio
de TF em academia, e o grupo que passou por TF em circuito. Na comparacgéo
intragrupo, o grupo experimental mostrou um incremento significativo da massa
corporal magra em mulheres e homens, que também apresentaram diminuigéo
da massa gorda. Ambos os sexos tiveram uma melhora significativa na
autonomia funcional e valores significativamente maiores de forga
muscular. Contudo, nenhuma mudanca foi observada em relacéo a qualidade de
vida nesses grupos. O grupo experimental ndo apresentou diferengas pré e pos-
intervengao nas mulheres, todavia os homens apresentaram um incremento no

indice de massa corporal € no peso total pos-intervengao. Nenhuma mudanca
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foi mostrada nas demais variaveis. Resultados semelhantes foram encontrados
na comparagao intergrupos, de modo que o TR em circuito de intensidade
moderada a alta mostrou, tanto em mulheres quanto homens, aumento na massa
corporal magra total, melhoria na capacidade funcional e aumento significativo

na forgca muscular superior e inferior.

Rijk et al. (2016) realizaram um estudo com objetivo de revisar
sistematicamente a literatura sobre o valor preditivo da for¢ga de preensao manual
como marcador de vulnerabilidade em idosos. Esse estudo observou que a forga
de preensdao manual tem validade preditiva para declinio na cognicéo,
mobilidade, status funcional e mortalidade em populagbes mais idosas da

comunidade.

Em relacdo ao TR e a flexibilidade, o estudo de Anjos et al. (2012) avaliou
a flexibilidade e forca muscular dos membros inferiores de idosas néo
sedentarias, indicando que os exercicios com peso ndo promovem ganho de
flexibilidade, nem impedem a perda da mesma, pois, houve manuteng¢ao dos

valores.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Com esse estudo foi possivel destacar a magnitude da realizagcao de exercicios
fisicos para a saude, onde, ao mesmo tempo, ha uma escassez de estudos sobre a
realizagdo de exercicios fisicos na velhice, o que mostra a necessidade de novas

pesquisas e aprofundamento.

Ao finalizar o mestrado em Envelhecimento Humano, sinto uma grande
satisfagao de dever cumprido e sonho realizado. Esse, que foi contribuidor para que
como professora de Educacido Fisica eu possa levar aos meus alunos um

conhecimento valedouro.
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