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“A falta de atividade fisica destréi a boa
condicao de qualquer ser humano,
enquanto 0 movimento e o0 exercicio
fisico metodico a salva e o preserva. ”
(Platéo)



RESUMO

O treinamento de for¢ca é muito benéfico no que se diz respeito aos adolescentes.
Pois foi comprovado que além do bem-estar fisico o treinamento de forca pode
trazer grandes beneficios para o lado mental, além do social. Dessa forma,
levantamos a seguinte questédo em relacdo a problematizacao: Que foi qual os
beneficios o treinamento de forga pode proporcionar nesses adolescentes. Além
disso, como objetivo geral definimos como: A analise da importancia do
treinamento de forca na salde desses adolescentes, e como especificos
identificarmos e investigarmos o papel do treinamento de for¢ca na sadde e no
bem-estar desses adolescentes. Outrossim, utilizamos e fizemos um
levantamento bibliografico e de uma leitura seletiva de artigos cientificos de 1990
a 2021. E tivemos como primeiro resultado que o treinamento de forga vao trazer
beneficios fisicos, mentais e sociais, pois além das questdes estéticas, o
treinamento de forga vai fazer com que esses adolescentes se sintam mais
sociaveis nesse meio, além disso melhorar as questfes mentais relacionados a
ansiedades e depressodes. E como segundo resultado falamos sobre a relacdo
do treinamento de forca e a tecnologia, no sentido de que é necessario o
incentivo ao exercicio fisico para que cada vez mais esses adolescentes saiam
desse mundo virtual e passem a se cuidar cada vez mais, principalmente nas

guestdes envolvendo sua saude tanto mental como fisica.

Palavras-Chave: Beneficios do treinamento de forca; exercicio fisico na

adolescéncia; treinamento de forca na adolescéncia; treinamento resistido.



RESUMO EM LINGUA ESTRANGEIRA

Strength training is very beneficial when it comes to teenagers. Because it has
been proven that, in addition to physical well-being, strength training can bring
great benefits to the mental side, in addition to the social. Thus, we raise the
following question in relation to the problematization: Which were the benefits
strength training can provide to these adolescents. Furthermore, as a general
objective we define how: The analysis gives importance to strength training in the
health of these adolescents, and as specific we identify and investigate the role
of strength training in the health and well-being of these adolescents.
Furthermore, we used and made a bibliographic survey and a selective reading
of scientific articles from 1990 to 2021. And our first result was that strength
training will bring physical, mental and social benefits, as, in addition to aesthetic
issues, strength training it will make these teenagers feel more sociable in this
environment, in addition to improving mental issues related to anxieties and
depression. And as a second result, we talk about the relationship between
strength training and technology, in the sense that it is necessary to encourage
physical exercise so that more and more these teenagers leave this virtual world
and start to take care of themselves more and more, especially in the issues

involving both your mental and physical health.

KEYWORDS: Benefits of strength training, teen exercise, teen strength training,

resistance training.
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1 INTRODUCAO

O treinamento de forca, € um dos métodos mais populares da atualidade
visto que a forca pode ser um importante elemento para aquisicdo de
coordenacao motora, diversos movimentos esportivos e do cotidiano.

Segundo Ferreira (2005) o treinamento de forca € um assunto bastante
atual dentre os adolescentes. O aumento exponencial da busca pelas atividades
fisicas maior parte das vezes séo influenciados por amigos e/ou sociedade.
Sociedade que sempre impde novos padrbes de beleza. FERREIRA (2005)
afirma que: A busca desenfreada pelo corpo ideal, produzida pela midia vem
acarretando ao longo dos anos uma grande falta de bom senso, em que
independente das consequéncias 0 mais importante é estar dentro dos
“padrbes”.

Para Organizacdo Mundial de Saude (OMS) a infancia e a adolescéncia
compreendem a faixa etaria entre 5 e 19 anos. Fase essa da vida caracterizada
pela transicdo da infancia para a vida adulta, passando pelas mudancas
corporais da puberdade e termina quando o individuo consolida seu crescimento
e a sua personalidade.

O American College of sports medicine (ACSM, 2011), sugere a pratica
de atividades fisicas para criancas e adolescentes acrescidas de atividades para
fortalecimento muscular e ésseo tendo como foco a melhora da aptidao fisica
desenvolvendo condicionamento fisico para bons resultados da capacidade
funcional e da salde. O sedentarismo é um dos grandes fatores motivacionais
para a pratica das atividades. O habito de praticar atividade geralmente é
adquirido na segunda e terceira infancia e a falta delas resultado em um elevado
indice de percentual de gordura. (GALLAHUE, 2005).

A obesidade tem sido descrita como um importante problema de saulde
publica da atualidade. Com isso ocorre um aumento da obesidade e de algumas
doencas como: Diabetes, hipertenséo arterial dentre outros. Também se leva em
conta que a obesidade pode ser uma das causadoras do aumento do nimero de
casos de suicidio, pois os adolescentes sofrem muito bullying devido a sua
massa corporal, os amigos fazem piadas com os colegas, eles se sentem mal,
rejeitados e se afastam de tudo e todos achando que ninguém os aceitara e

assim acabam por tirar suas vidas (FRANCISCHI, et al.,2000).
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O exercicio fisico vem para auxiliar na prevencdo dessas doencas,
trazendo condi¢cbes de suportar o estresse criado pela obesidade, a diminuicao
da fadiga, aumentando o metabolismo basal para que o organismo gaste mais
calorias em repouso (ANJOS, 1983).

Diante do exposto, percebe-se a importancia de analisar a importancia da
pratica do treinamento de for¢a na adolescéncia e avaliar os seus beneficios no
desenvolvimento do adolescente? E tem como objetivo geral analisar a prética
do treinamento de forca e seus beneficios na adolescéncia. Para refletirmos e
aprofundarmos o nosso tema definimos como problematizacdo a seguinte
questdo: Quais s&o o0s beneficios do treinamento de forgca em
adolescentes? Para isso definimos como objetivo geral investigar através de
uma revisao de literatura, analisar a importancia da préatica do treinamento
de forca na adolescéncia. E para dar auxilio ao objetivo geral, os especificos
sdo: 1 Identificar os beneficios do treinamento de for¢ga na adolescéncia ;2

Investigar a importéncia do treinamento de for¢ca nos adolescentes.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2010) preconiza que a
adolescéncia vai dos 10 aos 19 anos, estando dividida em pré-adolescéncia
(dos 10 aos 14 anos) e a adolescéncia propriamente dita (dos 15 aos 19 anos);
entretanto, para o Estatuto da Crianca e do Adolescente (ECA) essa fase vai
dos 12 aos 18. Sendo assim, ndo existe uma idade exata que determine o
desenvolvimento completo referente a infancia e adolescéncia (BRASIL, 1990).

Todavia, ressalta-se que ndo se deve confundir adolescéncia com
puberdade, esta esta relacionada ao periodo em que surgem as maiores
mudancas entre a infancia e vida adulta, € umas das fazes mais importantes do
desenvolvimento fisico, mental, social, sexual entre outros. Existem varias
mudancas corporais e de personalidade na adolescéncia em virtude da
puberdade, assim finalizando com o conjunto de ambas obtendo a integracao
em um devido grupo social (EISENSTEIN, 2005).

O desenvolvimento bioldgico durante a adolescéncia é caracterizado
pelo surgimento da puberdade, periodo em que ocorre um aumento na
producdo de hormoénios, podendo também ser definida como a transformacao

fisica de uma crianca em um adulto (PEREIRA, 2013).
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O treinamento de forca quando realizada de forma correta, eficiente e
segura a musculagédo pode proporcionar aos adolescentes varios benéficos a
saude, dentre eles pode-se citar um aumento na forga e resisténcia muscular
em consequéncia das alteraces que ocorrem no sistema enddécrino, tais como,
elevacdo dos niveis de testosterona e do horménio do crescimento, aumento
da massa muscular e diminui¢cdo da gordura corporal em puberes e contribui
assim para que ocorra uma melhora significativa na aptidao fisica juntamente a
saude. (FONTOURA, et al.,2004).

2. REFERENCIAL TEORICO
2.1 Fisiologia dos Adolescentes

A adolescéncia é o periodo de transicdo entre a infancia e a vida adulta,
caracterizado pelos impulsos do desenvolvimento fisico, mental, emocional,
sexual, social e pelos esforcos do individuo em alcancar os objetivos
relacionados as expectativas culturais da sociedade em que vive. Ja a
puberdade é o fenébmeno biolégico que se refere as mudancas morfologicas e
fisiol6gicas resultantes da reativacdo dos mecanismos neuro-hormonais do eixo

hipotalamico-hipofisario-adrenal-gonadal, (PEREIRA, 2013).

Mudancas estas conhecidas como os fen6menos da pubarca, adrenarca
e gonadarca sdo partes de um processo continuo e dindmico que se inicia
durante a vida fetal e termina com o completo crescimento e fuséo total das
epifises Osseas, com o desenvolvimento das caracteristicas sexuais
secundéarias, com a completa maturacdo da mulher e do homem e sua
capacidade de fecundacdo, através de ovulacdo e espermatogénese,
respectivamente, garantindo a perpetuacéo da espécie humana. (EISENSTEIN,
2005).

Atualmente o sedentarismo tem sido um grande problema sendo
considerada a quarta causa de morte no mundo entende-se por comportamento
sedentario, qualquer comportamento durante o periodo em que o individuo se
encontra numa postura seja em pé, sentado ou deitado, caracteriza-se por um

gasto de energia < 1,5 METs. O sedentarismo indica um grande risco de doencas
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como a obesidade, doencas cardiacas e diabetes. A falta de atividade fisica e
responsavel por 6% das doencas cardiovasculares e 7% de diabetes do tipo 2
(RAIMUNDO, et al., 2019).

Diversos estudos vém mostrando que a cada hora que o individuo passa
sentado tem um aumento de 2% do risco das causas de morte, 0 risco aumenta
significativamente quando se passa mais de 7 horas por dia sentado,
aumentando em 5% por hora (RAIMUNDO, et al., 2019).

Para (PEREIRA, 2014), ao longo do tempo diversas pessoas acreditavam
que os 0ssos e musculos poderiam sofrer com a “atrofiar” devido a idade dos
adolescentes, acreditando que a prética do treinamento de forca atrapalharia no
crescimento corporal, entretanto esse mito ja foi desfeito, pois hoje em dia ha
diversos estudos que abordam e se aprofundando no assunto, demonstrando a
positividade da pratica, porém sempre com boa orientacéo. Os beneficios do TR
na fase infanto-juvenil podem ser principalmente classificados como: aumento
de forga, corregcdo postural, fortalecimento do core, aumento da densidade
mineral 6ssea, melhora da autoestima, aumento da possibilidade de
socializacdo, maior flexibilidade, maior condicionamento fisico, melhora da
concentracéo e evita o sedentarismo.

De acordo com CAVALCANTE et al. (2017), basicamente a construcéo de
treinos para adolescentes tem como principal funcdo de estabelecer uma melhor
qualidade de vida na vida adulta assim evitando o sedentarismo. As atividades
devem ser sempre bem coordenadas por um profissional da Educacao Fisica,
evitando assim as lesdes e preservando a saude do aluno para que a experiéncia

possa ser desfrutada da forma correta.

2.2 Exercicio fisico na adolescéncia

A Atividade fisica é entendida como qualquer movimento corporal que
supere o gasto calérico de repouso. Na adolescéncia a atividade fisica traz varios
beneficios tais como a reducédo de riscos cardiovasculares, melhora da saude
0ssea, manutencao do peso corporal, tratamento da morbidade, nos aspectos
psicolégicos, aumento da autoestima, reducdo da ansiedade e estresse
(GUEDES, et al., 2002).
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Bem como o treinamento de forca, também denominado de musculacgéo,
visa melhorar a qualidade fisica da forga muscular. Esta modalidade de exercicio
fisico é trabalhada por meio de exercicios analiticos, realizados com resisténcias
que sado gradualmente fornecidas através dos seguintes materiais: anilhas,
barras, aparelhos, halteres ou, ainda, com o peso do corporal (CHIESA, 2002).

N&o existe uma idade ideal minima para se iniciar o trabalho de forga,
porém, faz-se necessario que o individuo possua desenvolvimento mental e
fisico para seguir as instrucdes passadas pelo profissional de educacéo fisica,
tendo essas caracteristicas bem definidas o individuo em qualquer idade pode
procurar por uma academia para o treinamento de forca, apesar de ndo haver
obrigatoriedade de um exame médico para que haja a pratica em jovens
saudaveis, seria indicado esse exame para aqueles que tenham sintomas de
doencas ou que tenha alguma ja identificada (FAIGENBAUM, et al.,2009).

A insatisfagdo com a imagem corporal € um problema evidente em
adolescentes de diferentes regides do mundo (FAIGENBAUM, et al., 2009). A
pressdo sofrida pela sociedade e midias atuais, leva o adolescente a essa
insatisfacdo, buscando assim todos 0s meios possiveis para alcangar um corpo
estético, aumentando assim sua prépria autoestima. E um dos meios para se
chegar a esse objetivo sdo as academias de musculacdo, que sdo muito
requisitadas por todos para treinamentos especificos em busca cada um do seu
objetivo. Em uma sociedade em que a aparéncia corporal € muito valorizada, a
procura dos jovens pelas academias de musculacédo é cada vez mais precoce
(BENEDET, et al., 2013).

Ainda segundo Benedet et al. (2013) uma vez que os profissionais de
educacdao fisica saibam dessa grande busca dos adolescentes em obter um
corpo estético deveriam influenciar e planejar melhor para que todos adotem
habitos saudaveis. Assim criando uma forma de vida saudavel desde cedo, para
que cres¢cam conscientes da importancia da boa alimentacdo e da pratica de

exercicios fisicos para o corpo, envelhecendo com saude.

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo é caracterizado como uma revisdo bibliografica que de

acordo com Thomas e Nelson (2002), € um tipo de pesquisa que realiza um



15

Levantamento recente da producéo cientifica num topico particular. Envolve
andlise, avaliacao e integracao da literatura publicada. A busca foi realizada por
meio das bases de dados eletrdnicas Scielo, Bireme, Peridédicos Capes e revistas
eletrbnicas, tais como Revista Brasileira de Prescricéo e Fisiologia do Exercicio,
Revista Eletrénica Nacional de Educacéo Fisica, Revista Brasileira ciéncias e
movimento. Nas buscas, 0s seguintes descritores, em lingua portuguesa, foram
considerados: Treinamento de forca, Atividade Fisica, Treinamento de for¢a na
adolescéncia.

Foram utilizados os operadores l6gicos AND, OR e NOT para combinacgao
dos descritores e termos utilizados para rastreamento das publicagées.
Adicionalmente, bibliotecas, livros e trabalhos académicos serdo consultados
como potenciais referéncias bibliograficas. Apdés a anélise do material
bibliografico foram selecionados apenas os artigos de maior relevancia para o
objetivo proposto, que atendam aos critérios de inclusdo: Artigos publicados
entre os anos de 2017 a 2021, em lingua portuguesa e em lingua inglesa, porém
se faz necessario considerar outros artigos fora desse prazo pela relevancia de
informacdes que cada um deles tem para a ampliacdo e a construcdo da nossa
pesquisa, além disso, aborde o treino de forca para adolescentes e artigos que
analisassem pelo menos um dos desfechos associados aos beneficios do TF
para o publico citado.

Em relacao aos critérios de exclusédo foram excluidos artigos indisponiveis
nas bases de dados, artigos de revisdo e estudos que trabalharam com

populacdes especiais, adultos e idosos.

4. RESULTADOS
4.1 identificando os beneficios do treinamento de forca nos adolescentes
Segundo (CHIESA, 2002) um programa de treinamento de forca
adequadamente planejado pode melhorar a forga, além do crescimento e do
desenvolvimento normais dos adolescentes. O aprimoramento da for¢ca pode
aumentar a estabilidade articular e diminuir o risco de leséo durante atividades
fisicas.
Outro beneficio significativo do treinamento de for¢ca entre criancas séo

os efeitos sobre o tecido 6sseo. (CHIESA, 2002) verificou que as criancas que
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realizam o treinamento de forca tém maior densidade dssea que aquelas que
nao realizam o treinamento de forgca. Isso deve rejeitar a nogao de que
treinamento de forca seja prejudicial ao desenvolvimento 6sseo.

Também podemos ressaltar que o treinamento de forca serve para
melhorar a saide mental geral da crianca. Com beneficios psicologicos, como
a melhorar da autoestima e o reconhecimento social (CHIESA, 2002).

Além disso, quando falamos do treinamento de forga relacionando com
adolescentes, estamos falando de darmos sentido para aqueles que se néo se
sentem incluidos na sociedade, pois o treinamento de forca serve também como
um meio de relaxamento mental, algo que vai gerar prazer fisico como mental,
pois adolescentes sdo submetidos a muitas situacdes que acabam demandando
muito da sua saude mental, e o treinamento de forca, pode ser um meio de fuga
para o relaxamento desse publico (GUEDES, et. al., 2002).

Outrossim, quando falamos dos beneficios do treinamento de forca,
podemos citar inUmeros como por exemplo: Aumento do metabolismo basal,
aumento da massa muscular, reducao do percentual de gordura, diminui¢édo de
dores articulares, melhora da qualidade do sono, prevencdo de doencas,
minimizacdo de ansiedade e depressao, melhora das capacidades mentais,
além da reducédo dos niveis de LDL (colesterol ruim), e consequentemente o
aumento do HDL (colesterol bom), (GUEDES, et. al., 2002).

Além disso, o treinamento de forca em adolescentes sistematizado
resulta em adaptacfes estruturais e fisiol6gicas, sendo que os varios sistemas
do corpo se adaptam de modo diferente. Os musculos crescem, 0ssos ficam
mais fortes ou fracos, dependendo da carga, o sistema nervoso central torna-se
mais eficiente para recrutar a acdo muscular enquanto a performance motora
faz-se mais coordenada e refinada (FONTOURA, et al., 2004).

Quando falamos dos beneficios relacionados com o treinamento de forga
nesses adolescentes as adaptacBes mais visiveis é a hipertrofia muscular, que
ocorre gragas ao aumento na area da seccao transversa de cada fibra muscular.
Ela pode ser classificada em aguda (transitéria) ou cronica (miofibrilar). A
hipertrofia transitéria € o aumento de volume do musculo que ocorre durante
uma sessao de exercicio, decorrente principalmente do acumulo de liquido

(originéario do plasma sanguineo) nos espacos intersticial e intracelular no
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musculo, sendo que o este retorna ao sangue algumas horas ap0s o exercicio
(GUEDES, et al., 2002).

Outrossim, a cronica € proveniente de mudancas musculares estruturais,
devido ao aumento do tamanho e numero dos miofilamentos proteicos, que
ocorre com treinamento de forca de longa duracdo. Este tipo de hipertrofia
ocorre como adaptagcdo a sobrecarga tensional nos musculos em atividade.
Existe ainda um outro tipo ou mecanismo de hipertrofia muscular chamado de
hipertrofia metabdlica ou sarcoplasmatica. Este processo é desencadeado pelo
aumento de certas substancias no citoplasma da célula muscular
(sarcoplasma), promovendo um consequente aumento no tamanho da
musculatura. As adaptacdes do corpo promovendo hipertrofia metabdlica ou
sarcoplasmatica ocorrem através de sobrecarga metabdlica, a qual designa um
aumento de atividade dos processos de producao de energia (FONTOURA, et.
Al, 2004).

4.2 Investigando a importancia do treinamento de forga para o0s

adolescentes

A importancia do treinamento de for¢ca deve ser considerada pois, 0S
beneficios sdo inUmeros tanto na questéo fisica como mental do adolescente.
Esse publico que é de fato grande maioria quando falamos de musculacéo,
dessa forma o papel do profissional de educacédo fisica deve ser de suma
importancia no sentido de atrair cada vez mais adolescentes para esse meio,
para que cada vez mais seu bem-estar e qualidade de vida possam ser
prolongados ao lado de suas vidas (MARTINS, et al., 2008).

Quando falamos de bem-estar mental, falamos que o treinamento de forca
vai fazer com que o percentual de adolescentes que sofrem por ansiedade,
estresse e depressao diminuam bastante, fazendo com que eles se sintam cada
vez mais parte desse meio e se sintam cada vez mais importantes. Quando
relacionamos o treinamento de for¢a no tratamento de algumas doengas como
por exemplo diabetes, obesidade, sem sombra de duvidas precisam ser levados
em consideracdo o grau de importancia que essa atividade vai exercer no
tratamento dessa patologia (PEREIRA, 2013).

Dessa forma, quando falamos do treinamento de forgca vamos estar

relacionando sempre com a forma fisica desse meio, mas quando relacionamos
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o treinamento de forca no tratamento de doencas, estamos falando de
variedades de patologias que podem ser tratadas simplesmente com o
treinamento de forga, seja ela doencas crbnicas, no intuito de diminuir suas
consequéncias e seus sintomas, ou entdo patologias agudas, que sdo aquelas
gue nao levam tanto risco a saude dos adolescentes (FONTOURA, et al., 2008).
A obesidade € uma das principais doencas que atingem os adolescentes
devido ao sedentarismo ocasionado por uma série de questdes envolvendo o
comportamento desse publico. Pois com o0 avanc¢o da tecnologia cada vez mais
forte, esses jovens estdo buscando o imediatismo, ao invés de procurarem algo
que venham de fato traze beneficios para esse publico (CHIESA, 2002).
Outrossim, o treinamento de forca vem como uma forma de intervencéo
gue vai atuar diretamente na salude desses adolescentes, para que cada vez
mais a qualidade de vida possa ser prolongada, pois a pratica do exercicio fisico
sé vem trazendo beneficios na salde desse publico, dessa forma deve ser
levado em consideracao o treinamento de forca como percursor de uma nova
forma de vida, um novo estilo de vida, que vai fazer com que esses adolescentes

cada vez mais evoluam seja fisicamente, seja mentalmente (CHIESA, 2002).

O treinamento de forca deve ter sua importancia relevada pois,
atualmente os adolescentes tém baixado o nivel de prética de atividades fisicas,
iSSo ocorre por conta das novas tecnologias onde eles passam horas sentados
em frente a televisdo, celular, video game, computador etc. Junto a isso também
se alimentam muito mal, consumindo alimentos gordurosos, refrigerantes, e as
vezes trocando as principais refei¢cdes por lanches. (PEREIRA, 2013).

Além disso, um aumento da obesidade e de algumas doencas como:
Diabete, hipertensdo artérias, doencas coronarianas, entre outros. Também se
leva em conta que a obesidade pode ser uma das causadoras do suicidio, pois
sofrem muito bullying devido a sua massa corporal, os amigos fazem piadas com
0s colegas, eles se sentem mal, se sentem rejeitados e se afastam de todos
achando gue ninguém os aceitara e assim acabam se suicidando (GUEDES, et
al., 2002).

Outrossim, O sedentarismo indica um grande risco de doengas como a
obesidade, doencas cardiacas e diabetes. A falta de atividade fisica e

responsavel por 6% das doencas cardiovasculares e 7% de diabetes do tipo 2.
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Diversos estudo vem mostrando que a cada hora que o individuo passa sentado
tem um aumento de 2% do risco das causas de morte, 0 risco aumenta
significativamente quando se passa mais de 7 horas por dia sentado,
aumentando em 5% por hora (FRANCISCHI, et. al., 2000).

Dessa forma, portanto, a o exercicio fisico deve ser incentivado,
praticado, e diariamente executado, pois com o0 avanc¢o da tecnologia, cada vez
mais influenciando os jovens a néo pratica de exercicio fisico e tornando os
mesmos dependentes dessa tecnologia, a consequéncia sdo as inumeras
enfermidades apresentadas com o decorrer do tempo, além de inumeros
problemas relacionados a saude mental, (GUEDES, et al., 2002).

Portanto, o papel do profissional de educacgéo fisica € de suma
importancia em intervir entre esses adolescentes no intuito de incentivar cada
vez mais a pratica do treinamento de forca, pois seus beneficios, sdo varios e
varios e que s6 vao melhorar cada vez mais a qualidade de vida desse publico
para que consequentemente tenham uma vida prolongada, além disso, vao sair
dessa dependéncia da tecnolégica que contribui cada vez mais com o
sedentarismo desse publico, (PEREIRA, 2013).

5. CONSIDERACOES FINAIS

Esse tema nos chamou atencédo pelo fato dos beneficios que o treinamento de
forca pode trazer na saude e na vida dos adolescentes, ndo s6 os beneficios
fisicos, mas principalmente os mentais, que na atual sociedade sdo mais
importantes do que os fisicos.

Além disso, a importancia da inclusédo, pois o treinamento de forca, para
algumas pessoas podem ser s6 um “puxar ferro”, mas para outros pode ser uma
terapia, um estilo de vida, uma mudanca de vida, pode tirar aquele adolescente
gue sentia depressdo, ansiedade e transformar ele em uma pessoa nova,
completamente diferente da que era antes. Por isso o treinamento de forca
nesse publico deve ser levado em consideracao e o profissional de educacéo

fisica deve ser o incentivador e influenciador nesse meio.
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