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	Periodização para a saúde: o treino de força do Papi – 2017 a 2026

	Periodization for health: Papi`s strength training – 2017 to 2026
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	Resumo

	O objetivo do estudo foi apresentar o treino de força periodizado de um idoso de 2017 a 2026. Em novembro e dezembro de 2025, o sujeito do estudo esteve doente no hospital, ficou internado por 13 dias, perdendo muita massa muscular. A recuperação desse senhor foi com boa alimentação e treino de força. A concepção aplicada no sujeito do estudo, que foi chamado de Papi, foi a periodização tradicional de Matveev com algumas adaptações nos seus períodos. As maiores cargas do treino de força de Papi foram em 2017 (volume de 164±191,32 kg e intensidade de 12,2±20,43 kg) e 2018 (volume de 200±248 kg e intensidade de 16,08±25,28 kg) quando esse senhor era mais novo, estava com 69 e 70 anos. ANOVA de Kruskal Wallis detectou diferença estatística do volume em kg da musculação - H (2) = 97,44, p = 0,0001. O pos hoc Dunn (p≤0,05) informou que o volume em kg de 2017 e 2018 teve diferença quando comparado com 2023 a 2025. Mas na intensidade, ANOVA de Kruskal Wallis não detectou diferença estatística - H (2) = 19,20, p = 0,06. Em conclusão, a organização do treino de musculação pela periodização é um conteúdo essencial para o êxito nos ciclos de treinamento.

	Palavras Chave: carga de treino; esporte; treinamento; teste.

	 

	 

	Abstract

	The objective of the study was to present the strength training periodized of an elderly person from 2017 to 2026. In November and December of 2025, the study subject was ill and hospitalized, remaining hospitalized for 13 days, and losing a significant of muscle mass. This gentleman's recovery was achieved through good nutrition and strength training. The periodization applied to the study subject, who was called Papi, was Matveev's traditional periodization with some adaptations to its phases. Papi's highest strength training loads were in 2017 (volume of 164±191.32 kg and intensity of 12.2±20.43 kg) and 2018 (volume of 200±248 kg and intensity of 16.08±25.28 kg) when he was younger, he was with 69 and 70 years old. Kruskal Wallis ANOVA detected a significant difference in the volume in kg of weight training - H(2) = 97.44, p = 0.0001. Dunn's post-hoc test (p≤0.05) showed that the volume in kg of 2017 and 2018 was different when compared the 2023 to 2025. However, for intensity, Kruskal Wallis ANOVA did not detect a significant difference - H(2) = 19.20, p = 0.06. In conclusion, organizing weight training through periodization is essential for success in training cycles.

	Keywords: training load; sport; training; test.

	Introdução

	A periodização é indicada por diversos cientistas do esporte (Bondarchuk, 2016; Ozolin, 1970) e da atividade física (Costa, 1996; Fleck e Figueira Júnior, 2003). A periodização visa a organização de todo o treino anual e diversas temporadas. O termo periodização é oriundo da palavra período, ele é usado atualmente para substituir o termo planejamento do treino (Bompa, 2002). A periodização foi usada inicialmente no treino militar das antigas civilizações para organizar as sessões (Marques Junior, 2024a). 

	O uso da periodização no esporte, iniciado na Grécia antiga, era feito através dos tetras que duravam quatro dias e utilizavam diferentes cargas de treino (Marques Junior, 2025; Tubino, 1993). Os soviéticos foram os responsáveis pela evolução da periodização esportiva, porque após a Revolução Russa de 1917 os revolucionários bolcheviques estabeleceram a periodização como linha de pesquisa nas universidades, o mesmo aconteceu na União Soviética, formada em 1922 (Marques Junior, 2024b). A periodização é tão importante, que países com uma incipiente política esportiva como o Brasil, esse conteúdo vem sendo utilizado desde 1942 (Junior, 1942; Duarte, 1949; Marques Junior, 2026), esse organizador do treino permitiu o êxito de várias modalidades dessa nação (Barbanti, 2001; Miragaya et al., 2022).

	Quando a periodização começou a ser aplicada para organizar o treino de pessoas com o objetivo de melhorar a saúde não é sabido, mas nos anos 90, alguns professores de ginástica localizada do Brasil recomendaram esse conteúdo para frequentadores de academia (Costa, 1996; Geraldes, 1993). Portanto, atualmente a periodização é indicada para o esporte e para praticantes de atividade física. Logo, um estudo longitudinal periodizado sobre o treino de força de um idoso é um trabalho interessante, a coleta dos dados foi de 2017 a 2026. Então, o objetivo do estudo foi apresentar o treino de força periodizado de um idoso. 

	Materiais e Métodos

	Participante

	O sujeito do estudo foi um homem idoso, que chamaremos de Papi, nasceu em 9 de fevereiro de 1948 e faleceu de infarto agudo do miocárdio em 4 de fevereiro de 2026, com 77 anos, 11meses e 26 dias, nascido e criado no subúrbio do Rio de Janeiro, no bairro Lins de Vasconcelos. Era de uma família de classe média baixa. Sua mãe, dona de casa e seu pai trabalhava no IPASE – hoje INSS. A figura 1 apresenta fotos da infância do sujeito do estudo.
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	Figura 1. (A) Casamento dos pais de Papi em 1947, (B) Papi de boné com 10 meses amparado por seu pai, (C) Papi no colo de sua mãe e ao lado o seu pai em 22 de agosto de 1948 e (D) Papi brincando de carrinho em 26 de dezembro de 1948 (Dados do autor).

	Na infância seu esporte favorito era o futebol, como jogava mal, na adolescência, na década de 60, passou a praticar voleibol como levantador do América Football Club, participando de diversos campeonatos cariocas por esse clube esportivo. Outro esporte praticado por Papi era o futebol de botão, sendo classificado por Tubino (2006) como esporte intelectivo. A figura 2 apresenta Papi criança.
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	Figura 2. (A) Papi e sua bola de futebol em 9 de agosto de 1950 e (B) Papi com a camisa do América pronto para jogar futebol no dia do seu aniversário em 9 de fevereiro de 1954 (Dados do autor).

	Iniciou sua vida profissional aos 16 anos, Papi trabalhou em vários empregos para ajudar na renda familiar, continuando sua vida acadêmica. Adulto trabalhou como programador de computação e posteriormente passou a vender software e hardware. A figura 3 ilustra esses acontecimentos. 
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	Figura 3. (A) Papi no ensino fundamental em 13 de agosto de 1955, (B) foto de Papi com 10 ou 11 anos, (C) 14 de fevereiro de 1982, Papi agraciado com prêmio de revelação do Rio de Janeiro (RJ) devido ao recorde de venda de computadores e (D) a foto ampliada apresenta o troféu de revelação do RJ.

	Casou-se em 1970, teve dois filhos. Após casado, Papi não continuou a jogar voleibol no América, mas como gostava muito dessa modalidade, nos anos 70 praticava dupla na areia na praia do Leblon. Após os jogos, festejava a sua praia com cerveja e petiscos nos restaurantes da orla do Leblon. Durante o voleibol de dupla na areia, Papi geralmente estava acompanhado do seu filho.    

	O auge do voleibol recreativo do Papi ocorreu de 1982 a 1990 na Barra da Tijuca. Em 1982, Papi, com 34 anos, fundou uma rede de voleibol em frente ao condomínio em que morava. Essa rede de voleibol foi uma das 1ª da Barra da Tijuca. Papi ensinou muita gente a jogar voleibol, para participar dos campeonatos que ele e a diretoria da rede organizavam. Em 1982, ocorreu um dos 1º campeonatos de voleibol de dupla na areia na praia da Barra da Tijuca, organizado por Papi, teve 50 duplas em jogos eliminatórios. A dupla de Papi ficou em 3º lugar – veja na figura 4. Papi quando morou na Barra da Tijuca participou de 1982 a 1984, de diversos campeonatos de dupla e 4 contra 4 (4x4), alcançando vitórias e também derrotas, mas o importante era a prática do voleibol. 

	Em 1984, ocorreu algo curioso no Torneio do seu condomínio, que foi disputado em um torneio de 4x4, podendo convidar um amigo para a equipe. Então, Papi convidou para jogar na sua equipe um dos maiores jogadores do Brasil, o excelente atacante KK, atleta dos anos 70 e 80 no Rio de Janeiro, jogou no Flamengo, América, Santa Luzia, Seleção Carioca e outros. Começando o jogo, KK atacava em vários pontos da rede, geralmente bola alta levantada por Papi. A equipe de Papi tinha um ex-lutador de jiu jitsu e uma moça, esse quarteto foi vencendo os adversários. Na final, KK atacava com mais violência e a equipe adversária, fugindo das suas cortadas, não defendia seu ataque. Na metade do 2º e último set, partida jogada com vantagem, os integrantes da equipe adversária paralisaram a partida e pediram anulação do jogo, não podia ter jogador profissional nesse campeonato – fato não informado antes, KK era um jogador federado, mas não recebia para jogar. O jogo foi adiado, a partida final jogada outro dia sem o excelente voleibolista KK, a equipe de Papi perdeu e ficou em 2º lugar. A figura 4 ilustra sobre o voleibol recreativo do Papi.
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	Figura 4. (A) Um dos 1º torneios na Barra da Tijuca: a dupla de Papi ficou em 3º lugar e ao lado estão o 1º e o 2º lugar, (B) Papi voltando do saque durante o torneio que levou seu nome em 1983 (Dados do autor) e (C) o excelente voleibolista KK quando era estudante de educação física (Foto extraída de Barros Júnior, 1979).

	Papi praticou voleibol recreativo até 2004 (Copacabana nos anos 90 e Niterói de 1997 a 2004), após esse período o excesso de trabalho prejudicou a prática desse jogo, sua atividade física ficou concentrada na caminhada, musculação e jardinagem no quintal da sua casa em Niterói, Rio de Janeiro, Brasil. 

	Treino de força – 2017 a 2026

	A concepção aplicada no sujeito do estudo, que foi chamado de Papi, foi a periodização tradicional de Matveev com algumas adaptações nos seus períodos, ou seja, o nome dos períodos esteve relacionado conforme o objetivo do treino e/ou de acordo com a capacidade motora exercitada. Os mesociclos foram numerados para saber a quantidade deles na temporada. O início desse treinamento foi 30 de outubro de 2017 e sendo finalizado em 2 de fevereiro de 2026 – Papi estava com 69 a 77 anos. 

	No treino de força foi utilizado o método alternado por seguimento que consiste do aluno praticar o exercício para o membro superior e depois outro exercício para o membro inferior, essa prática é durante toda a execução do programa. Durante alguns desses períodos, ocorreu o treino aeróbio e o treino recreativo. O treino aeróbio aconteceu em 2020 e 2021 através da caminhada na esteira durante 1 a 5 minutos, sendo depois do treino de força ou somente esse trabalho. O treino recreativo foi realizado em 2021 e 2024 através da jardinagem, como cortar grama, aparar plantas e outros. A tabela 1 apresenta todos os períodos de 2017 a 2026.

	Tabela 1. Visão geral da periodização de 2017 a 2026.

	
		
				Data

				Período

				Objetivo

				Mesociclo

				Treino

				Total de Treino

		

		
				30 out-nov de 2017

				de Adaptação

				Visa adaptar o exercitante ao esforço físico do treino de força com 1 série, 10 a 20 repetições e velocidade lenta.

				1

				15 de força

				15

		

		
				dez de 2017

				de Adaptação

				Igual ao anterior.

				2

				11 de força

				11

		

		
				 

				 

				 

				 

				Total Final

				26 treinos

		

		
				Data

				Período

				Objetivo

				Mesociclo

				Treino

				Total de Treino

		

		
				jan-mar de 2018

				de RML

				O treino de força trabalhou a resistência muscular localizada (RML) com 1 série, 15 a 30 repetições e velocidade lenta.

				1

				25 de força

				25

		

		
				abr-dez de 2018

				de RML

				Igual ao anterior.

				2

				23 de força

				23

		

		
				 

				 

				 

				 

				Total Final

				48 treinos

		

		
				Data

				Período

				Objetivo

				Mesociclo

				Treino

				Total de Treino

		

		
				jan-jun de 2019

				de FRR

				O trabalho de força exercitou a força rápida de resistência (FRR) com 1 série, 15 a 30 repetições e velocidade alta.

				1

				27 de força

				27

		

		
				jul-dez de 2019

				de FRR

				Igual ao anterior.

				2

				11 de força

				11

		

		
				 

				 

				 

				 

				Total Final

				38 treinos

		

		
				Data

				Período

				Objetivo

				Mesociclo

				Treino

				Total de Treino

		

		
				jan-mar de 2020

				de RML

				O treino de força trabalhou a resistência muscular localizada (RML) com 1 série, 15 a 30 repetições e velocidade lenta.

				1

				18 de força    1 aeróbio

				18

		

		
				mar-dez de 2020

				de FRR

				O trabalho de força exercitou a força rápida de resistência (FRR) com 1 série, 15 a 30 repetições e velocidade alta. 4 de abril ocorreu teste – ver nos resultados. 

				2

				80 de força    8 aeróbio

				80

		

		
				 

				 

				 

				 

				Total Final

				98 treinos

		

		
				Data

				Período

				Objetivo

				Mesociclo

				Treino

				Total de Treino

		

		
				jan-jun de 2021

				de FRR

				O trabalho de força exercitou a força rápida de resistência (FRR) com 1 série, 15 a 30 repetições e velocidade alta.

				1

				22 de força  11 aeróbio

				32

		

		
				jul de 2021

				de Adaptação

				Visa adaptar o exercitante ao esforço físico do treino de força com 1 série, 10 a 20 repetições e velocidade lenta.

				2

				11 de força       10 aeróbio

				11

		

		
				ago-dez de 2021

				de FRR

				Igual ao mesociclo 1.

				3

				34 de força    5 jardinagem

				39

		

		
				 

				 

				 

				 

				Total Final

				82 treinos

		

		
				Data

				Período

				Objetivo

				Mesociclo

				Treino

				Total de Treino

		

		
				jan-mai de 2022

				de Adaptação

				Igual a 2021.

				1

				25 de força

				25

		

		
				mai-dez de 2022

				de Hipertrofia

				Visou ganhar massa muscular com velocidade lenta, 1 série e 6 a 12 repetições. 

				2

				45 de força

				45

		

		
				 

				 

				 

				 

				Total Final

				70 treinos

		

		
				Data

				Período

				Objetivo

				Mesociclo

				Treino

				Total de Treino

		

		
				jan-set de 2023

				de Adaptação

				Visa adaptar o exercitante ao esforço físico do treino de força com 1 série, 10 a 20 repetições e velocidade lenta.

				1

				34 de força  1 aeróbio

				34

		

		
				out-dez de 2023

				de Adaptação

				Igual ao mesociclo 2023.

				2

				12 de força

				12

		

		
				 

				 

				 

				 

				Total Final

				46 treinos

		

		
				Data

				Período

				Objetivo

				Mesociclo

				Treino

				Total de Treino

		

		
				jan-jun de 2024

				de Hipertrofia

				Visou ganhar massa muscular com velocidade lenta, 1 série e 6 a 12 repetições. 

				1

				24 de força  1 jardinagem

				25

		

		
				jul-nov de 2024

				de FR

				O treino visou a força rápida (FR) com 1 série, 6 a 10 repetições e em velocidade alta

				2

				17 de força

				17

		

		
				 

				 

				 

				 

				Total Final

				42 treinos

		

		
				Data

				Período

				Objetivo

				Mesociclo

				Treino

				Total de Treino

		

		
				abr-nov de 2025

				de Adaptação

				Visa adaptar o exercitante ao esforço físico do treino de força com 1 série, 10 a 20 repetições e velocidade lenta.

				1

				28 de força

				28

		

		
				 

				 

				 

				 

				Total Final

				28 treinos

		

	

	Os exercícios realizados por Papi em cada ano são informados com um X na tabela 2. Lembrando, sempre antes do treino de força era efetuado um aquecimento músculo articular e depois um aquecimento com os aparelhos do treino de força.

	Tabela 2. Exercícios do treino de força praticados por Papi de 2017 a 2025.

	
		
				Exercícios 

				17

				18

				19

				20

				21

				22

				23

				24

				25

				Exercícios 

				17

				18

				19

				20

				21

				22

				23

				24

				25

		

		
				1) Abdução horizontal do ombro com halter

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				12) Descer da escada com uma perna

				X

				 

				 

				 

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				2) Agachamento

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				13) Abdução do quadril

				 

				X

				 

				 

				 

				X

				X

				X

				X

		

		
				3) Remada com barra longa

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				14) Adução do quadril

				 

				X

				 

				 

				 

				X

				X

				X

				X

		

		
				4) Caminhada com tornozeleira

				X

				 

				 

				 

				 

				 

				 

				 

				 

				15) Bíceps com halter

				 

				 

				X

				 

				 

				 

				 

				 

				X

		

		
				5) Flexão e extensão do ombro com halter

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				 

				16) Flexão do joelho

				 

				 

				X

				 

				 

				X

				X

				X

				X

		

		
				6) Agachamento lateral

				X

				 

				X

				X

				X

				X

				 

				 

				X

				17) Supino em pé com halter

				 

				X

				 

				 

				 

				X

				X

				X

				X

		

		
				7) Descer da escada lentamente

				X

				 

				 

				 

				 

				 

				 

				 

				 

				18) Rotação externa do ombro com halter

				 

				 

				 

				X

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				8) Flexão do quadril

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				X

				19) Elevação do ombro com halter

				 

				 

				 

				X

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				9) Passo para frente com halter (lunge)

				X

				X

				X

				 

				 

				 

				 

				 

				X

				20) Extensão do joelho com tornozeleira 

				 

				 

				 

				X

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				10) Abdução do ombro com halter

				X

				X

				X

				X

				 

				 

				 

				 

				 

				21) Arranque com barra longa

				 

				 

				 

				 

				X

				X

				 

				 

				 

		

		
				11) Extensão do quadril

				X

				 

				 

				 

				 

				 

				 

				 

				 

				22) Em pé, extensão da coluna com halter

				 

				 

				 

				 

				 

				X

				X

				X

				 

		

	

	 

	No dia 22 de novembro de 2025 em Niterói, Papi caminhou de um shopping até um hospital em altas temperaturas, entre 30 a 40º C. Durante o trajeto até o hospital, Papi parou para se recuperar e bebeu um caldo de cana e comeu um pastel. No dia seguinte, começou a passar mal o que comeu e bebeu na rua. Em 24 de novembro de 2025, ele foi encaminhado para o médico de família, mas aparentemente não era nada grave. No dia 25 de novembro, Papi continuou passando mal e foi levado para a UPA (unidade de pronto atendimento) que é um serviço de urgência de saúde de média complexidade, sendo diagnosticado desidratação por causa do vômito do caldo de cana e do pastel, ele imediatamente foi tratado com soro. Tanto o médico de família e a UPA, pertencem ao sistema de saúde pública do Brasil.

	Após o tratamento na UPA, Papi voltou para casa. Porém, no dia 26 de novembro de 2025, o sujeito do estudo voltou a passar mal e foi internado na UPA do dia 26 a 28 de novembro de 2025 para tratar a desidratação. Entretanto, como o estado de Papi era grave, ele foi encaminhado para um hospital da rede pública com mais recursos tecnológicos para seu tratamento, sendo direcionado para o CTI de 29 de novembro a 2 de dezembro de 2025. Nos dias 3 e 4 de dezembro, Papi melhorou muito e foi encaminhado para a semi-intensiva, se recuperou mais ainda e foi para a enfermaria nos dias 5 a 7 de dezembro de 2025 – todo tratamento visou a desidratação e o rim. Em 8 de dezembro de 2025, Papi recebeu alta da enfermaria, a desidratação tinha passado e o rim estava funcionando. Do dia 26 de novembro na UPA até o dia 8 de dezembro de 2025 no hospital, todos localizados em Niterói, Rio de Janeiro, Brasil, Papi esteve internado por 13 dias, perdendo muita massa muscular.

	No dia 8 de dezembro de 2025, Papi foi para casa com aparência muito cansada, não conseguiu ficar em pé, bebeu acerola e comeu mais do que o hospital. De 9 de fevereiro de 2025 a 2 de fevereiro de 2026, Papi fez o treino de força com a periodização tradicional de Matveev com algumas adaptações para seu estado de saúde. Do período de adaptação até o período de treino sentado, Papi ainda não caminhava, merecendo ajuda, então se deslocar pela casa era de cadeira médica e tomar banho era sentado. Ele ficou sem caminhar sozinho do dia 9 de dezembro de 2025 a 4 de janeiro de 2026 – total de 27 dias. A partir do dia 5 de janeiro de 2026, Papi voltou a caminhar sozinho pela casa lentamente por causa do treino de força, com o passar dos dias foi no mercado de ônibus com a companhia do filho, pagou conta e outros, tudo isso aconteceu no período do treino em pé I e II – 5 de janeiro a 2 de fevereiro de 2026. A vida de Papi voltou aos poucos ao normal. Alguns equipamentos foram fundamentais para a recuperação de Papi: a cama de hospital, a cadeira de hospital, o EVA, a sonda feita em casa. A figura 5 ilustra isso.
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	Figura 5. (A) Sonda feita em casa para o paciente fazer xixi, (B) a ida ao banheiro com ajuda foi usado EVA para não escorregar e tinha a cadeira de hospital e (C) no período de treino em pé I e II, Papi tomava banho sozinho e foi usado EVA para evitar queda (Dados do autor). 

	A tabela 3 apresenta todos os períodos de 2025 e 2026, após Papi sair do hospital. Ele treinou 1 mês e 19 dias, que equivale a 49 dias, sendo 30 treinos de manhã, 16 de tarde e 3 de noite.

	Tabela 3. Visão geral da periodização de 2025 e 2026.

	
		
				Data

				Período

				Objetivo

				Mesociclo

				Treino

				Total de Treino

		

		
				9-12 dez 2025

				de Adaptação

				Papi recebeu os 1º estímulos de treino de força (sentado ou deitado) após estar internado 13 dias no hospital - 1 série, 3 a 10 repetições e lenta execução.

				1

				6 de força

				6

		

		
				13-21 dez 2025

				de Estímulo I

				O recuperando começou a fazer treino de força mais forte do que o anterior, geralmente era feito deitado ou sentado - 1 série, 5-10 repetições e lenta execução.

				1

				10 de força  

				10

		

		
				22-27 dez 2025

				de Estímulo II

				Foi a continuação do período anterior, com carga mais elevada, o trabalho era deitado ou sentado - 1 série, 5-10 repetições e lenta execução.

				1

				4 de força

				4

		

		
				 

				 

				 

				 

				Total Final

				20 treinos

		

		
				Data

				Período

				Objetivo

				Mesociclo

				Treino

				Total de Treino

		

		
				28 dez 2025-4 jan 2026

				de Treino Sentado

				O treino de força se concentrou em exercícios sentados com uso predominantemente de halter e tornozeleira - 5-10 repetições e lenta execução.

				2

				6 de força

				6 

		

		
				 

				 

				 

				 

				Total Final

				26 treinos

		

		
				Data

				Período

				Objetivo

				Mesociclo

				Treino

				Total de Treino

		

		
				5-18 jan 2026

				de Treino em Pé I

				A ênfase foi nos exercícios em pé - 1 série, 5-10 repetições e lenta execução. 

				3

				12 de força

				12 (38 treinos)

		

		
				19 jan-2 fev 2026

				de Treino em Pé II

				Foi continuidade do período anterior, sendo 2 séries, 3-10 repetições, lenta execução, 1ª série carga mais pesada e na 2ª série mais leve.

				3

				11 de força

				11 (23 em pé)

		

		
				 

				 

				 

				 

				Total Final

				49 treinos

		

	

	Os exercícios realizados por Papi após ele sair do hospital são informados na tabela 4. Observe que a quantidade de exercícios foi aumentando nos períodos (Exercícios: 10 no período de adaptação, 11 no período de estímulo I, 15 no período de estímulo II, 15 no período de treino sentado, 17 no período em pé I e 21 no período em pé II).

	Tabela 4. Exercícios do treino de força praticados por Papi em 2025 e 2026.

	
		
				Exercícios do Período de Adaptação (2025) 

				Exercícios do Período de Estímulo I (2025) 

				Exercícios do Período de Estímulo II (2025)

		

		
				1) Supino com halter (deitado)

				1) Abdução horizontal do ombro com elástico (deitado)

				1) Abdução horizontal do ombro com halter (deitado)

		

		
				2) Flexão e extensão do joelho com tornozeleira (deitado)

				2) Extensão do joelho e do quadril com elástico (deitado)

				2) Extensão do joelho e do quadril com elástico (deitado)

		

		
				3) Abdução horizontal do ombro com halter (deitado)

				3) Bíceps com halter (sentado)

				3) Bíceps com halter (sentado)

		

		
				4) Adução do quadril com tornozeleira (deitado)

				4) Adução do quadril com elástico (deitado)

				4) flexão do joelho com elástico (deitado)

		

		
				5) Abdução do quadril com tornozeleira (deitado)

				5) Abdução do quadril com elástico (deitado)

				5) Flexão do punho com elástico (sentado)

		

		
				6) Flexão do quadril com tornozeleira (deitado)

				6) Flexão do punho com elástico (sentado)

				6) Extensão do punho com elástico (sentado)

		

		
				7) Bíceps com halter (sentado) 

				7) Dorsiflexão com tornozeleira (sentado)

				7) Adução do quadril com elástico (deitado)

		

		
				8) Dorsiflexão com tornozeleira (sentado)

				8) Elevação pélvica (deitado)

				8) Abdução do quadril com elástico (deitado)

		

		
				9) Flexão do punho com halter (sentado) 

				9) Mexendo os dedos (deitado)

				9) Dorsiflexão com tornozeleira (deitado)

		

		
				10) Elevação pélvica (deitado)

				10) Sentado na cama por alguns segundos

				10) Flexão plantar com elástico (deitado)

		

		
				 

				11) colocar Papi em pé e segurar por alguns segundos

				11) Supino com halter (sentado)

		

		
				Exercícios do Período de Treino Sentado (25 e 26)

				 

				12) Flexão do quadril com tornozeleira (deitado)

		

		
				1) Abdução horizontal do ombro com halter (sentado)

				Exercícios do Período de Treino em Pé I (2026)

				13) Elevação pélvica (deitado)

		

		
				2) Extensão do joelho e do quadril com elástico (sentado)

				1) Abdução horizontal do ombro com halter (em pé)

				14) Sentado na cama por alguns segundos

		

		
				3) Extensão do joelho com tornozeleira (sentado)

				2) Agachamento com halter (em pé)

				15) colocar Papi em pé e segurar por alguns segundos

		

		
				4) Bíceps unilateral com halter (sentado)

				3) Flexão plantar (em pé) 

				 

		

		
				5) Flexão do joelho com elástico (sentado)

				4) Extensão do joelho com tornozeleira (sentado)

				Exercícios do Período de Treino em Pé II (2026)

		

		
				6) Flexão do punho com elástico (sentado)

				5) Bíceps com halter (sentado)

				1) Abdução horizontal do ombro com halter (em pé)

		

		
				7) Extensão do punho com elástico (sentado)

				6) Flexão do joelho com tornozeleira (em pé)

				2) Agachamento (em pé)

		

		
				8) Adução do quadril com tornozeleira (sentado)

				7) Flexão do punho com halter (sentado)

				3) Flexão plantar com halter (em pé) 

		

		
				9) Abdução do quadril com tornozeleira (sentado)

				8) Extensão do punho com halter (sentado)

				4) Bíceps com halter (sentado)

		

		
				10) Dorsiflexão com tornozeleira (sentado)

				9) Extensão da cervical (alongamento sentado)

				5) Extensão do joelho com tornozeleira (sentado)

		

		
				11) Flexão plantar com elástico (sentado)

				10) Extensão do quadril (em pé)

				6) Flexão do punho com halter (sentado)

		

		
				12) Supino unilateral com halter (sentado)

				11) Dorsiflexão com tornozeleira (sentado)

				7) Extensão do punho com halter (sentado)

		

		
				13) Flexão do quadril com tornozeleira (deitado)

				12) Elevação do ombro com halter (em pé)

				8) Flexão do joelho com tornozeleira (em pé)

		

		
				14) Elevação pélvica (deitado)

				13) Adução do quadril com tornozeleira (em pé)

				9) Flexão do quadril com tornozeleira (em pé)

		

		
				15) colocar Papi em pé, segurar por alguns segundos e tentar caminhar

				14) Abdução do quadril com tornozeleira (em pé)

				10) Adução do quadril com tornozeleira (em pé)

		

		
				 

				15) Supino com halter (em pé)

				11) Abdução do quadril com tornozeleira (em pé)

		

		
				 

				16) Flexão do quadril com tornozeleira (em pé)

				12) Extensão do quadril com tornozeleira (em pé)

		

		
				 

				17) Elevação pélvica (deitado)

				13) Elevação do ombro com halter (em pé)

		

		
				 

				 

				14) Dorsiflexão com tornozeleira (sentado)

		

		
				 

				 

				15) Extensão da cervical (alongamento sentado)

		

		
				 

				 

				16) Flexão e extensão do ombro com halter (em pé)

		

		
				 

				 

				17) Passo para frente (lunge em pé)

		

		
				 

				 

				18) Supino com halter (em pé)

		

		
				 

				 

				19) Remada na barra grande com anilha (em pé)

		

		
				 

				 

				20) Bicicleta com dificuldade 1-3 minutos (sentado)

		

		
				 

				 

				21) Elevação pélvica (deitado)

		

	

	 A partir do período de treino sentado, antes e após a sessão era apresentada para Papi a escala de dor muscular para monitorar a fadiga (Marques Junior, 2019). Após a sessão de força também era apresentada a escala de percepção subjetiva do esforço (PSE) adaptada de Foster com intuito de detectar a intensidade do treino, o esforço (Marques Junior, 2017). Papi não gostava de usar esses equipamentos, mas foi convencido pelo professor em utilizar. 

	Após apresentar a escala de PSE foi calculada a carga interna (CI) em unidades arbitrárias (UA) e outros pelo método Foster, esses cálculos são os seguintes: CI = número da escala de Foster x tempo em minutos = ? UA, Monotonia = média da CI da etapa de treino: desvio padrão da etapa de treino = ? UA - acima de 2 UA significa que ocorreu pouca oscilação da carga, podendo ocasionar adaptações psicofisiológicas negativas, Estresse das Cargas = soma da CI da etapa de treino x monotonia das cargas da etapa de treino = ? UA - informa o quanto a carga de treino causou estresse no organismo do indivíduo. 

	O volume (é a quantidade) e a intensidade (é o esforço) da musculação de Papi de 2017 a 2026 também foram determinados em quilogramas (kg) conforme o cálculo sugerido por Verkhoshanski (2000): Volume = peso em kg. séries. repetições =? kg, Intensidade = volume em kg : (séries . repetições) = ? kg. Todos esses cálculos e a média da dor muscular foram efetuados no Excel® que foi elaborado por Marques Junior (2025b). Todas as avaliações cineantropométricas praticadas no estudo foram baseadas em Marques Junior (2005).

	No dia 3 de fevereiro de 2026, Papi tomou um leite de noite e começou a passar mal, foi encaminhado para UPA, recebeu os tratamentos e voltou para casa. No dia 4 de fevereiro de manhã, Papi acordou passando mal, então o SAMU levou esse Senhor para o hospital público, vindo falecer de infarto agudo do miocárdio às 21 horas. 

	 Análise estatística

	O teste Shapiro Wilk detectou distribuição não normal de todos os dados. A ANOVA de Kruskal Wallis foi aplicada para detectar diferença entre os dados (p≤0,05). Todos os dados foram tratados pelo BioEstat 5.0, Belém do Pará, Brasil. 

	Resultados e Discussão

	O período de adaptação até o período de treino sentado, Papi dependia de ajuda para a maioria das atividades laborais, exceto para comer sentado e urinar na sonda – ver figura 5. Pelo índice de Katz o sujeito do estudo se encontrava com ponto 2 que necessita de ajuda humana (Oliveira et al., 2006). Papi atingiu total independência no período de treino em pé I e II, tendo ponto zero pelo índice de Katz. As atividades laborais foram mensuradas a partir do período de estímulo II, conforme esse Senhor de 77 anos ficou mais independente esses dados foram mais difíceis de serem mensurados, a tabela 5 apresenta a média em minutos dessas atividades.

	Tabela 5. Média em minutos das atividades laborais feitas por Papi.

	
		
				Atividades Laborais

				Período de Estímulo II

				Período de Treino Sentado

				Período de Treino Em Pé I

				Período de Treino Em Pé II

		

		
				1) Banheiro

				10,29

				-

				-

				-

		

		
				2) Barba e Cabelo

				10,50

				30

				-

				-

		

		
				3) Sentado

				-

				-

				20

				-

		

		
				4) Banho

				10,50

				-

				10

				10

		

		
				5) Caminhada

				9,33

				15

				6,75

				-

		

		
				6) Café ou Almoço ou Lanche ou Jantar

				-

				11,25

				9,41

				15

		

		
				7) Barba, banho e caminhada

				-

				24

				-

				-

		

		
				8) Levantou da cadeira e conversou

				-

				20

				-

				-

		

		
				9) Visita de colegas

				-

				30

				-

				-

		

		
				10) Comeu e caminhou

				-

				10

				-

				-

		

		
				11) Comeu e tomou banho

				-

				38

				-

				-

		

		
				12) Comeu, escovou o dente e caminhou

				-

				20

				-

				-

		

		
				13) Escovou o dente

				-

				5

				-

				-

		

		
				14) Varreu

				-

				-

				20

				30

		

		
				15) Mercado

				-

				-

				40

				183

		

		
				16) Consertou

				-

				-

				-

				20

		

		
				17) Limpou

				-

				-

				-

				214,28

		

		
				18) Jardinagem

				-

				-

				-

				180

		

		
				19) Pagou as contas

				-

				-

				-

				240

		

	

	Em 2020, Papi praticou algumas avaliações cineantropométricas, e somente no período do treino em pé II em 2026, ele fez novamente alguns desses testes que são expostos na tabela 6. Repare um decréscimo nas circunferências do sujeito em 2026 quando observado com os dados brutos de 2020. Esse achado está relacionado com a perda de massa muscular, efeito de Papi ficar 13 dias no hospital e devido a sarcopenia – declínio muscular do idoso. Em 2026, o sujeito tinha a panturrilha esquerda de 31 cm e direita de 32 cm. Essa medida apresenta alto risco de queda, o ideal é o indivíduo ter 34 cm ou mais, para possuir adequado nível de força e menor risco de queda (Wang et al., 2022; Wu e Chen, 2022). 

	Uma medida que foi esquecida de ser mensurada em Papi foi o Índice de Massa Corporal [IMC = peso : (altura)2 = ? kg/m2] (American College of Sports Medicine, 2010). O IMC pode detectar o risco coronariano, e é bom estar atento na pessoa com magreza excessiva ou sobrepeso, ambos estão relacionados com o risco de morte (McArdle et al., 2011). Baseado nessa informação, Papi estava muito magro quando foi para o hospital e isso piorou quando ele saiu da internação. Outro aspecto que merece atenção ao mensurar o IMC, é que a redução da estatura do idoso tende aumentar o IMC, esse cálculo ainda faz um diagnóstico nutricional da pessoa idosa (Ministério da Saúde, 2007). 

	O leitor pode observar na tabela 6, o índice cintura e quadril de Papi em 2020 era de 0,95 quando estava com 72 anos. Em 2026, no período de treino em pé II, Papi estava com 77 anos, seu índice cintura e quadril foi de 1,28. Esse teste possui uma excelente correlação com o problema coronariano, sendo 0,95 para homens (Pompeu, 2004). Mas para idade de Papi a literatura não apresenta o risco coronariano, vai até 69 anos (Marques Junior, 2005). Alguns dados de Papi apontaram um risco de doença coronariana: ele tinha mais de 65 anos, sexo masculino, estressado (Nieman, 1999), calvo, sono ruim e às vezes apresentava enjoo que podia levar ao vômito (McArdle et al., 2011) – a família achava que esse enjoo era por causa de uma hérnia abdominal. 

	Entretanto, extraindo dados do laudo do Ecocardiograma Transtorácico Adulto (versão 2) que foi efetuado no hospital público com mais recursos tecnológicos, do dia 1º de dezembro de 2025, parece que Papi tinha alguns problemas no coração: 1º) disfunção diastólica do ventrículo esquerdo de grau I em repouso (déficit de relaxamento), ou seja, Duarte et al. (2025) informou que o coração demora mais para relaxar e se encher de sangue, sendo uma cardiopatia. Outras regiões do miocárdio, parecem que existiam problemas: 2º) válvula anatômica, com alterações degenerativas senis mitro aórticas e 3º) veia cava inferior hipodistendida, colapsando com a inspiração – sugestivo de hipovolemia. 

	Tabela 6. Avaliações cineantropométricas de Papi.

	
		
				Data

				4 de abril de 2020

				24 de janeiro de 2026

				 

				Data

				4 de abril de 2020

				24 de janeiro de 2026

		

		
				Temp. / Estação

				25ºC / outono

				30º C / verão

				 

				Quadril (Q)

				100

				61,8 cm

		

		
				Peso

				68 kg 

				60 kg

				 

				Índice C/Q

				0,95

				1,28

		

		
				Braço

				Esquerdo: 28 cm Direito: 28 cm 

				Esquerdo: 24,5 cm Direito: 23,5 cm 

				 

				Coxa

				Esquerdo: 47 cm Direito: 51 cm 

				Esquerdo: 45,5 cm Direito: 45 cm 

		

		
				Antebraço

				Esquerdo: 25 cm Direito: 26 cm

				Esquerdo: 23 cm Direito: 23 cm

				 

				Panturrilha

				Esquerdo: 34 cm Direito: 35 cm 

				Esquerdo: 31 cm Direito: 32 cm 

		

		
				Tórax

				93 cm

				89 cm

				 

				Velocidade de 2 m

				3 m/s

				-

		

		
				Cintura (C)

				95 cm

				79,5 cm

				 

				Agilidade de 6 m

				0,85 m/s

				-

		

	

	O leitor pode observar que as maiores cargas da musculação de Papi foram em 2017 e 2018, isso ocorreu no volume e na intensidade em quilogramas (kg), momento que esse senhor era mais novo, estava com 69 e 70 anos. Porém, no momento de recuperação após o hospital, o maior volume em kg foi no período de treino sentado e em pé II. Já a intensidade em kg, as mais elevadas foram do período de estímulo II e de treino sentado. ANOVA de Kruskal Wallis detectou diferença estatística do volume em kg da musculação - H (2) = 97,44, p = 0,0001. O pos hoc Dunn (p≤0,05) informou que o volume em kg de 2017 e 2018 teve diferença quando comparado com 2023 a 2025. Mas na intensidade, ANOVA de Kruskal Wallis não detectou diferença estatística - H (2) = 19,20, p = 0,06. Veja isso na tabela 7.

	Tabela 7. Volume (quantidade) e intensidade (esforço) da musculação de Papi em kg.

	
		
				Ano

				Volume (kg)

				Intensidade (kg)

				 

				Ano

				Volume (kg)

				Intensidade (kg)

		

		
				2017

				164±191,32

				12,2±20,43

				 

				2025

				27,71±4,82

				4,61±0,80

		

		
				2018

				200±248

				16,08±25,28

				 

				Período de Adaptação em 2025

				40

				10

		

		
				2019

				78,33±42,27

				5,33±2,69

				 

				Período de Estímulo I em 2025

				30±31,35

				11,4±6,1

		

		
				2020

				76,66±37,83

				5,22±2,38

				 

				Período de Estímulo II em 2025

				46,66

				12,5±15,7

		

		
				2021

				44,5±18,84

				5,62±1,68

				 

				Período de Treino Sentado em 2025 e 2026

				77±85,25

				12,4±16

		

		
				2022

				45,8±12,92

				5,1±1,29

				 

				Período de Treino em Pé I em 2026

				68,12±142

				10,2±19,4

		

		
				2023

				27,81±4,85

				5,27±1,19

				 

				Período de Treino em Pé II em 2026

				73,63±136

				5,7±9,8

		

		
				2024

				28,43±4,13

				4,72±0,70

				 

				 

				 

				 

		

	

	 

	O tempo da musculação em minutos aumentou em cada período, e o mesmo ocorreu com a PSE. A dor muscular antes do treino foi diminuindo nos períodos, isso informou que a recuperação de Papi melhorou, talvez devido a otimização do preparo físico – ANOVA de Kruskal Wallis com H (2) = 5,79, p = 0,06. A CI aumentou nos períodos, ANOVA de Kruskal Wallis detectou diferença estatística da CI [H (2) = 21,87, p = 0,0001] e o post hoc Dunn (p≤0,05) informou que a CI do período de treino em pé II teve diferença estatística quando comparado com os outros períodos. A dor muscular após o treino foi diminuindo durante os períodos, talvez por causa da melhora do preparo físico de Papi - ANOVA de Kruskal Wallis com H (2) = 1,84, p = 0,39. A tabela 8 apresenta esses dados.

	Tabela 8. Carga de treino da musculação do Papi de 2025 e 2026.

	
		
				Período

				Tempo (min)

				Dor Muscular antes do Treino

				PSE

				CI (UA)

				Dor Muscular após o Treino

				Monotonia (UA)

				Estresse das Cargas (UA)

		

		
				de Adaptação em 2025

				5

				-

				-

				-

				-

				-

				-

		

		
				de Estímulo I em 2025

				16,5±13,30

				-

				-

				-

				-

				-

				-

		

		
				de Estímulo II em 2025

				11,5±2,38

				-

				-

				-

				-

				-

				-

		

		
				de Treino Sentado em 25 e 26

				13,83±2,40

				7,85±7,49 média

				5±1 média

				67,6±17,91

				4±3,67 leve

				4,22

				1426,27

		

		
				de Treino em Pé I em 2026

				16,08±2,57

				1,33±2,34 leve

				6,41±0,79 média

				102±13,81

				2,41±2,99 leve

				7,61

				9051,35

		

		
				de Treino em Pé II em 2026

				30,18±3,15

				0,72±1,27 leve

				8,45±0,82 alta

				253,81±24,76

				1,36±2,41 leve

				10,75

				30010,65

		

	

	Conclusões

	O treino de força é um exercício fundamental para os idosos porque retarda a sarcopenia dessa faixa etária. Logo, Papi praticou essa atividade de 2017 a 2026, sendo especificamente a musculação. Porém, apesar da musculação ter sido fundamental para esse sujeito após 13 dias no hospital, esse treino de contra resistência não conseguiu evitar o mal súbito, mas no nível neuromuscular foi essencial para Papi, não conseguia ficar em pé e após 27 dias caminhava, subia escada e descia, fazia limpeza em casa, andava na rua e de ônibus e outros, como nada tivesse acontecido. Portanto, a musculação periodizado é fundamental para o idoso atingir o objetivo almejado. Em conclusão, a organização do treino de musculação pela periodização é um conteúdo essencial para o êxito nos ciclos de treinamento.

	Dedicatória: Esse estudo é dedicado ao Papi, uma pessoa muito querida que me incentivou nos estudos e na prática esportiva. 
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