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BENEFICIOS DO TREINAMENTO DE FORCA PARA IDOSOS
BENEFITS OF STRENGTH TRAINING FOR ELDERLY

PEDRO FLORENCIO DIAS”
WESLEY SILVA ANDRADE™

Resumo

O envelhecimento € algo natural de todos os seres vivos, e nessa etapa da vida é comum a
limitacdo de algumas capacidades funcionais e motoras dificultando atividades basicas. O
treinamento de forca é empregado hoje para idosos com o intuito de possibilitar uma maior
durabilidade dessas capacidades que sdo diminuidas com o tempo. Durante muitos anos, o
treinamento de forca foi considerado perigoso para as pessoas da terceira idade. Com a evolugéo
da Ciéncia, foi-se constatando que esse treinamento € um grande aliado no envelhecimento,
gerando efeitos positivos na forca, flexibilidade, equilibrio e na funcdo cardiovascular. A
pesquisa aborda artigos e estudos ja& publicados em sites, artigos cientificos e livros, e atraves
deles foi possivel constatar inUmeros beneficios para os idosos que praticam esse tipo de
treinamento. O principal objetivo é a demonstracdo dos diversos beneficios pata 0s idosos
praticantes do treino de forca, como esclarecer davidas sobre a sua execucdo. Conclui-se que o
treinamento de forca para idosos seja de suma importancia ja que propicia maior independéncia
nas atividades cotidianas.

Palavras Chave: Treinamento de Forca. Terceira Idade. Beneficios.

Abstract

Aging is something natural for all living beings, and in this stage of life it is common to limit
some functional and motor capacities, making basic activities difficult. Strength training is used
today for the elderly in order to enable greater durability of these capacities that are reduced
over time. For many years, strength training was considered dangerous for the elderly. With the
evolution of Science, it was found that this training is a great ally in aging, generating positive
effects on strength, flexibility, balance and cardiovascular function. The research addresses
articles and studies already published on websites, scientific articles and books, and through
them it was possible to see numerous benefits for the elderly who practice this type of training.
The main objective is to demonstrate the various benefits for the elderly who practice strength
training, such as clarifying doubts about its execution. It is concluded that strength training for
the elderly is of paramount importance since it provides greater independence in daily activities.

Key-words: Strength Training. Third age. Benefits.
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1 Introdugéo

Atualmente um assunto amplamente discutido é a questdo do envelhecimento saudéavel
jaque com o passar dos anos o corpo humano perde algumas capacidades funcionais que afetam
diretamente a independéncia e a qualidade de vida do idoso. Pesquisadores e profissionais da
salde vém buscando melhorar essa etapa da vida que chegara para todos.

Uma das prioridades dos estudiosos e manter as capacidades do idoso para que as tarefas
cotidianas ndo sejam arduas e para isso acontecer € necessario que o individuo entre na idade
senil com qualidade de vida, para isso € necessario uma alimentacéo saudavel e a préatica regular
de atividade fisica (FECHINE, 2011).

E da ciéncia de todos que a diminuicdo da capacidade funcional ligada ao
envelhecimento pode ser minimizada com a pratica de atividades fisicas, mais especifico o
treinamento de forca, além de ajudar a prevenir doengas cardiacas, diabetes hipertenséo,
depressdo e outras doencas ligadas a salde mental, e tantas outras patologias, além de aumentar
a densidade mineral dssea e consequentemente a reducdo do namero fraturas (FARINATTI,
2007).

Matsudo (2000) na sua obra salienta a importancia do idoso praticar o treinamento de
forca e que esse treino deve ser acompanhado por um profissional da Educacdo Fisica, apenas
o preparador fisico deve preparar o programa de atividades a ser executado por uma pessoa
idosa, tomando todas as precauc¢des necessarias parta que o treino de forca vise a autonomia e
bem estar.

Segundo Okuma:

Para alguns idosos, estar vinculado a compromissos talvez seja o Unico meio de
manter-se ligado ao mundo da convivéncia, evitando o isolamento, ndo incomum
nessa fase da vida. (2012, p.124)

Esse artigo foi produzido através da pesquisa bibliografica, descritiva e exploratoria
realizada a busca de informacGes em sites de pesquisa renomados e obras literérias
anteriormente publicadas e revistas cientificas, realizando uma leitura analitica com o intuito
de classificar e ordenar os dados obtidos pelos estudos analisados. Realizou-se também uma
pesquisa exploratoria sendo feito uma coleta de dados e para a avaliacdo dos beneficios que o
treinamento de forca pode trazer para os idosos, sua importancia para manter as capacidades
funcionais.

O assunto é relevante ja que a cada ano a populacdo senil aumenta e com isso a

preocupacdo da busca de estratégias para uma vida mais saudavel.



Fleck e Kraemer (2017) avaliaram que quanto mais cedo comecar a pratica do
treinamento de forca surge a melhoria da capacidade funcional dos idosos, fazendo com que o
corpo ndo sinta tanto a modificacdo do tempo na realizacédo de tarefas simples do cotidiano dos
idosos, como caminhar, subir escadas e carregar pequenos objetos.

O treino de forca vem sendo considerado pelos especialistas um grande aliado para a
manutencdo da qualidade de vida, devido & manutencdo da musculatura, reducdo da gordura,
prevencdo e melhoria do quadro de diversas patologias, dentre tantos outros beneficios
(LOPES, 2018).

2 O Envelhecimento, a Capacidade Funcional e o Treinamento de Forca

O envelhecimento é um processo ativo imposto por todo organismo de um ser Vivo,
contendo influéncias internas e externas. Podendo ser caracterizado como um processo
continuo de remodelacdo e perda progressiva das capacidades fisiologicas, com diferentes
magnitudes e singularidades nos distintos sistemas e as diversas espécies, sendo dependente da
exposicao fenotipica de inimeros fatores ambientais, além da carga genética que culmina em
morte (RASO, 2007).

Rebelatto (2006) fala em sua obra que o envelhecimento biol6gico normal esta
associado em um declinio da capacidade funcional dos sistemas neuromuscular e
neuroenddcrino. A velhice é uma etapa da vida em que ocorrem transformacdes no individuo,
como modificagbes na composi¢do do corpo, diminui¢do do peso, da altura, da densidade
mineral dssea, nas necessidades energéticas e no metabolismo, devido a uma vida sedentaria e
ao decréscimo da massa muscular, pode determina desnutricdo ou, pelo menos, déficit
vitaminico ou mineral.

Para Okuma (1999), a capacidade funcional é a eficiéncia do idoso em corresponder as
demandas fisicas do cotidiano, que compreende desde as atividades basicas para uma vida

independente até as acfes mais complexas da rotina diaria.

Sem duvida, na velhice a capacidade de realizar as atividades de vida diaria (AVD)
sofre alteracdes, nota-se uma tendéncia a diminuicdo das atuagdes no meio em que
vive, refletindo um comprometimento no comportamento (OKUMA, 1999, p. 101).

A diminuicdo da capacidade funcional acarreta prejuizos & qualidade de vida dos idosos,
com isso surge a necessidade de auxilio nas pequenas tarefas do dia a dia, mas estudos

comprovam que a pratica do treinamento de forca prolonga a capacidade de trabalho,



melhorando a realizagcdo das atividades cotidianas e com isso reduz a dependéncia nessas
atividades familiares (MATSUDO; MATSUDO; BARROS NETO, 2000).

As habilidades e capacidades funcionais de cada individuo independem, na maioria
das vezes, de sua idade cronolégica. Atualmente, discute-se muito a respeito de
envelhecer com salde, pois, quando isto ndo acontece, 0s prejuizos relacionados ao
processo trazem consequéncias que afetam diretamente a independéncia e qualidade
de vida do idoso e de seus familiares (MATSUDO; MATSUDO; BARROS NETO,
2000, p. 25)

O inicio da idade senil é natural e gera inimeras mudangas no organismo, e essas
mudangas podem deixar o individuo vulneravel aumentando a possibilidade de diversas
patologias. Por isso se faz necessaria a pratica do treinamento de forca, ja que € um forte a liado
na diminuicdo dos efeitos do envelhecimento (SILVA, 2017).

Foss (2000) conceitua o treinamento de for¢ca como uma atividade na qual a resisténcia
é vencida, essa resisténcia pode ser adquirida por meio de halteres, aparelhos e até pelo proprio
peso corporal.

Forca é definida como a capacidade de exercer tensdo contra uma resisténcia, a qual é
dependente de fatores mecénicos, fisiologicos e psicoldgicos. Assim sendo, pode ser entendida
pela geragdo do movimento em determinada velocidade por um masculo ou grupo muscular
(SANTAREM, 2012).

O treinamento de forca tem como caracteristica o uso de cargas elevadas, quando esse
treino € empregado em idosos o preparador fisico deve avaliar o peso ideal para ndo prejudicar
a saude do praticante sendo capaz de aumentar sua forca muscular, sua poténcia e o seu cardio
(CAMARA, 2008).

3 O Treinamento de forca e seus beneficios para idoso

Por muito tempo os exercicios de forca ndo eram comumente recomendados pela area
médica devido a alguns riscos que poderiam oferecer para idosos que possuiam alguma
patologia. Com o passar dos anos e a publicacdo de novos estudos esse tabu foi sendo quebrado
e a prética do treino de forca trds muitos beneficios ao seu praticante (FLECK, 2006).

A prética regular de atividade fisica faz com que o idoso fique mais dindmico e tenha
mais imunidade contra algumas doencas, aumentado a sua qualidade de vida e autoestima
(SILVA, 2017).

Na sua obra, Faria (2004) fala que para o idoso participar de alguma atividade fisica, no
caso o treinamento de forca, € necessario uma motivacdo para ter um significado o seu
comportamento. A motivagéo significa mover para a a¢cdo, 0 motivo é um fator interno, que da

inicio, dirige e integra 0 comportamento de uma pessoa.



Os beneficios do treinamento de forga sdo inimeros devido ao seu grande numero de
variaveis (carga, amplitude, tempo de execucdo, intervalo de recuperacdo entre as séries,
volume, intensidade e etc) que podem ser manipuladas em um programa de treinamento
(SIMAOQ, 2004).

Segundo Zawadski e Vagetti (2007), uma das atividades mais recomendadas para o
idoso é o treinamento de forga, pois além de melhorar os movimentos basicos, aumenta a forca

muscular.

O treinamento de forca, e de total valia para o idoso, tornando mais independente, de
todos os seus afazeres, o treinamento é capaz de rejuvelhecer o idoso transformando-
o com uma melhor qualidade de vida, melhorando sua postura, sua locomog&o, o
tornando mais forte fisicamente, e até mesmo capaz de prevenir doencas cronicas e
vérias outras tipos de doencas (Fleck e Kraemer, 2017, p 351).

Os beneficios ndo param apenas no aspecto bioldgico, mas também nos aspectos sociais
e psicoldgicos, combatendo a depressdo e aumentando o bem-estar (RASO, 2007).

A prdtica de atividade fisica regular e controlada é de suma importancia para promover
a saude no envelhecimento, jA que atua fortalecendo a musculatura, na manutencdo da
densidade dos ossos, controlando os niveis pressoricos e de glicose sanguinea. Dessa forma
ajuda a controlar as doencas crénicas que sdo tdo comuns nessa fase (FECHINE; TROMPIERI,
2011).

O treinamento de forca esta sendo considerada uma das modalidades de exercicios mais
eficazes na ajuda ao combate do processo de envelhecimento, por propiciar maior
funcionalidade para as atividades do dia a dia (HURLEY; ROTH, 2000).

Nadeau e Péronnet (1985) reforcam os beneficios que a pratica de exercicios fisicos traz
na terceira idade:

Dentre os beneficios que a musculagdo pode trazer para essas pessoas, 0s de maior
importancia podem ser relacionados em beneficios fisiolégicos, o controle dos niveis
de glicose, maior capacidade aerdbia, melhoria na flexibilidade e equilibrio;
beneficios psicoldgicos proporcionando relaxamento, redugdo de ansiedade, melhoria
na salde e diminuicdo do risco de depressdo; os beneficios sociais possibilitando
individuos mais seguros, maior integracdo com a comunidade, além das funces
sociais preservadas; e os beneficios relacionados aos aspectos de salde como postura,
locomogdo, mobilidade, circulagdo periférica, visando melhorar a qualidade de vida
dos idosos e torna-los individuos mais ativos (Nadeau e Péronnet, 1985, p. 89).

A execucdo do treino de forca devidamente acompanhado por um educador fisico tras
benéficos incontaveis ao idoso, melhorando a saude, a qualidade de vida e otimizando o
processo de envelhecimento. (QUEIROZ, 2013).



4 Programa de exercicios do treinamento de forca e os cuidados do profissional de
educacao fisica

E comum as familias dos idosos terem dvidas quanto ao treino com o uso da forca, por
medo de lesdes e de que o treinamento ndo seja 0 mais adequado, nesse momento cabe o
preparador fisico tirar as davidas e explicar os beneficios que um treinamento adequado tras.
Antes do comecgo do treinamento é realizada uma avaliacdo individual e uma ficha de
acompanhamento também é feita para que a restricdo de cada idoso seja respeitada (INACIO,
2011).

Conforme Simé&o (2004), antes de participarem de um programa de exercicio, 0s idosos
devem fazer uma avaliacdo médica e um questionario de fator de risco. As limitacdes potenciais
e possiveis restricoes a atividade fisica podem ser certificadas por essa informacdo. Em alguns
casos, a liberacdo medica é exigida antes do inicio de um programa de exercicio moderado ou
vigoroso. Todas as questdes relacionadas a situacdo do praticante (por exemplo, doengas no
coracdo, hipertensdo, artrite, osteoporose ou diabetes) deverdo ser respondidas por um
profissional de salde.

O profissional de educacdo fisica como ja mencionado deve fazer uma avaliacdo e
documentar medidas basicas e avaliar as melhores modalidades para serem desempenhadas
pelo idoso com o uso de testes como, por exemplo, de 1 RM (FLECK, 2006).

Conforme explica Fleck:

O treinamento de for¢a pode ser notavelmente seguro para seniores se as diretrizes de
treinamento apropriadas forem seguidas, por outro lado, programas pobremente
projetados podem ser potencialmente nocivos. Muitos homens e mulheres mais velhos
tém, pelo menos, um problema crénico de salde, portanto, o enquadramento de saude
apropriado devera ser parte dos programas de forma fisica dos seniores. O risco de
lesdo pode ser minimizado com professores de Educacdo Fisica especializados,
recuperacgdo adequada, e instrucdo verbal (FLECK, 2006, p. 20).

O treinamento de forga deve ser iniciado com exercicios basicos, com as posturas e 0s
pesos livres (barra e halteres) e com o passar do tempo e 0 idoso ja estiver habituado com os
exercicios basicos os exercicios multidirecionais podem ser incorporados ao programa. A
progressao deve ser gradual de um volume menor para o maior. Além disso, exercicios de
equilibrio e flexibilidade devem ser incorporados para que o treino fiqgue mais completo e
proporcione uma melhor qualidade de vida (MUNIZ, 2017).

De acordo Hunter e Theuth (2000), os exercicio de forca de alta intensidade em 80%
dos casos de 1 RM, tem sido tolerado com resultados positivos nos idosos, esses dados indicam
que a intensidade deve ser cuidadosamente controlada para ndo iniciar uma sindrome de
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excesso de treinamento. E possivel que a recuperacdo de uma sessdo de treinamento demore
mais, e 0 uso de intensidades variadas em um formato periodizado possam permitir adaptacdes
mais apropriadas.

O profissional de educacao fisica deve fazer um estudo planejado para que o idoso tenha
na fazer inicial resultado positivo e com o avangar do programa de exercicios obtenha as
adaptacOes necessarias para o fortalecimento do musculo (MELO, 2013).

Com isso é possivel perceber que apesar da etapa do envelhecimento ser considerada
fragil, com o uso do treino de forca esse momento pode ser melhor vivido. Deixando o corpo
do ser praticante mais potente, com equilibrio, flexibilidade e forga para a execucgéo as tarefas
diarias (FOSS, 2000).



Considerac0es finais

A populagdo idosa vem aumentando em todo o mundo e com esse aumento surgiu a
preocupacao de que o envelhecimento ocorra da melhor forma possivel mantendo a satde fisica
e mental, evitando a perda de massa muscular e de diversos outros fatores fisiologicos que
acarretam na diminuicdo da qualidade de vida, e cada vez mais esse publico tem a necessidade
de dependéncia nas atividades cotidianas.

O treinamento de forca tem sido o0 mais recomendado por especialistas da area da saude
por evitar a perda de massa muscular e massa 6ssea, fortalecimento a musculatura, prevenindo
contra doencas e evitando fraturas.

Realizar exercicio fisico € essencial para que a autonomia do idoso ndo se perca. Além
de tantos outros beneficios, tais como: diminuicao da taxa metabdlica basal e reduz a resisténcia
a insulina; diminuicdo dos riscos de acidentes cardiovasculares, regularizacdo da pressdo
arterial. Os beneficios superam os eventuais riscos da pratica do treino de forca.

Foi visto também que é de extrema importancia que o treinamento seja realizado com o
acompanhamento de um profissional qualificado, sendo o idoso acompanhando de maneira
préxima, e que o educador fisico antes de prescrever os exercicios faca uma avalicdo para que

as individualidades bioldgicas e caracteristicas especificas dos idosos sejam respeitadas.
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Faculdade Presidente Antonio Carlos de Teéfilo Otoni

FICHA DE ACOMPANHAMENTO INDIVIDUAL DE ORIENTACAO DE TCC

Atividade: Trabalho de Conclusdo de Curso — Artigo/Monografia.
Curso: Educacao Fisica/Bacharel Periodo: 7 ° Semestre: 1° Ano: 2020

Professor (a): André Luiz Velano de Souza
Académico (a):Wesley Silva Andrade

Tema: Beneficios do Treinamento de Forca Para Idosos Assinatura do aluno
Data(s) do(s) atendimento(s) Horario(s)

15/05/2020 18:55 a 19:50 Dk m&a «:,, Aa
22/05/2020 19:30 a 20:00 Wi )

27/05/2020 10:50 a 11:10 q ,/;,@ c 4,, Lol
16/06/2020 18:50 a 19:20 a/n b
17/06/2020 17:50 a 18:10 ')

03/07/2020 21:00 2 21:10 Aaas Jﬁ

06/07/2020 1025a11:40 1 a0k

08/07/2020 12:35 a 12:40 W oV

12/07/2020 20:40 a 21:50 Vi lon 2

13/07/2020 08:40 a 09:00 1. /;ﬁ?é

Descricao das orientacdes:

As orientagdes foram realizados de formas remotas, através de redes sociais e e-mails,
devido a diversidade atual que nés encontramos, as orientagdes foram frequentes durante o
processo da elaboracéo do projeto, com sugestdes de pesquisas, corregdes de partes,
acompanhamento da elaborag&o, informagoes necessarias para todo o trabalho.

Considerando a concordancia com o trabalho realizado sob minha orientacdo, AUTORIZO O
DEPOSITO do Trabalho de Concluséo de Curso dos (a) Académicos (a) Wesley Silva Andrade.

André Luiz Velano de Souza

Assinatura do Professor
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Faculdade Presidente Anténio Carlos de Tedfilo Otoni.
CURSO: Educacio Fisica/Bacharel

TERMO DE INTENCAO — TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO:
De: Wesley Silva Andrade Para: André Luiz Velano de Souza
7°.Periodo Func&o: Professor Orientador.

Prezado Professor,
Solicitamos de V.Sa. Andlise da possibilidade de orientacdo do Trabalho de Conclusédo de

Curso, conforme descri¢cdo, a saber:
Linha de Pesquisa:

Tema: Beneficio do
Treinamento de Forca
Para Idosos

Problema: O treinamento de forga para idosos ainda ndo e bem compreendido, trazendo receio na
sua pratica para idosos, duvidas sobre as causas e beneficios do treinamento resistido, sendo que
as informagbes sobre este treinamento e os seus beneficios ainda esta em crescimento.

Resumo da proposta do Trabalho: Este trabalho busca aborda e informa os beneficios do
treinamento de forga, mostrar sobre suas implicagdes e receios da pratica do treinamento de
forga. Aborda uma revis@o de pesquisas destacando conceitos de autores sobre o assunto, indicar
o treinamento resistido como uma retomada da funcionalidade do idoso, visando uma melhora na
saudade em geral do praticante. Sendo que o treinamento de forga acompanhado por um
profissional adequado e com liberacdo médica pra o idoso, e totalmente indicado contendo
inimeros beneficios.

Contando com a colaboracao habitual, agradecemos antecipadamente.
Teofilo Otoni, 18 de marco de 2018. :

Ll B,

Nom@do Académico (Assinatura)

PARECER DO PROFESSOR

apresentada manifestam-me favoravel a orientagdo do Trabalho de Conclusdo de Curso do
Académico Wesley Silva Andrade.

André Luiz Velano De Souza
Nome do Professor (Assinatura)

Considerando a linha de pesquisa, o tema, o problema e o resumo da proposta de trabalho | _
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Fundagéo Presidente Antonio Carlos — FUPAC
Faculdade Presidente Anténio Carlos de Te6filo Otoni.

DECLARAGAO

Eu, Wesley Silva Andrade, estudante da Universidade Presidente Anténio
Carlos — UNIPAC, matriculado no curso de “Educagdo Fisica/Bacharel ” na cidade de
Tedfilo Otoni, DECLARO, para os devidos fins e efeitos e a fim de fazer prova junto a
Diretoria, como também a Pro-Reitoria de Pesquisa, Extensso, Pés-Graduagéo e
Cultura da UNIPAC que é de minha criagdo o trabalho de Conclus3o de Curso, sendo
projeto, paper, artigo, resenha, monografia, entre outros que ora apresento, conforme
exigéncia expressa no art. 6° da Resolugdo n° 453, de 28 de abril de 2005, do
Conselho Estadual de Educag&o de Minas Gerais/MG. Declaro, ainda, que em caso de
eventual inveracidade desta afirmagdo, poderei infringir as normas penais
incriminadoras descritas no art. 184 do Cédigo Penal Brasileiro, vinculado a Lei 9.610
de 19 de fevereiro de 1998 (Lei dos Direitos Autorais), bem como no art. 299 também
do Cédigo Penal Brasileiro, e me sujeitar as penas ali previstas, nos termos do
entendimento das autoridades competentes.

Tenho ciéncia de que o artigo 184 acima referido incrimina a violagdo dos
direitos de autor e os que Ihe sdo conexos, restando vinculado a Lei 9.610 de
19/02/1998, por se tratar de norma penal em branco. Outrossim, tenho ciéncia do teor
do art. 299 do CPB (crime de falsidade ideoldgica) que dispde:

“Omitir, em documento publico ou particular, declaracio que dele devia constar,
ou nele inserir ou fazer inserir declaraggo falsa ou diversa da que devia estar escrita,
com o fim de prejudicar direito, criar obrigagdo ou alterar verdade sobre fato
juridicamente relevante:

Pena: reclus&o, de 1 (um) a 5 (cinco) anos, e multa, se o documento, é publico,
e reclusdo de 1(um) a 3 (trés) anos, e multa, se o documento é particular.

Paragrafo Unico. “Se o agente é funcionario publico, e comete o crime
prevalecendo-se do cargo, ou se a falsificagdo ou alteragdo é de assentamento de
registro civil, aumenta-se a pena de sexta parte”.

Tedfilo Otoni, 18 de margode 2020.

m&(%W

(assinatura do declarante)
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Fundagao Presidente Antonio Carlos — FUPAC
Faculdade Presidente Antonio Carlos de Tedfilo Otoni

TERMO DE AUTORIZAGAO DE PUBLICAGAO DE TRABALHO DE CONCLUSAO
DE CURSO

Por intermédio deste instrumento, Wesley Silva Andrade RG MG-17.099.882 e CPF
122.244.856-46, autorizam, para todos os fins de direito, a FUNDAGAO
PRESIDENTE ANTONIO CARLOS - FUPAC, mantenedora da FACULDADE
PRESIDENTE ANTONIO CARLOS DETEOFILO
OTONI, inscrita no CNPJ n° 17.080.078/0001-66, com sede Rua Engenheiro Celso
Murta n°® 600 Bairro: Olga Correa — CEP:39803-087 a publicar, utilizar e
disponibilizar, por qualquer meio de difusdo ou comunicacédo o Trabalho de
Conclusdo de Curso Intitulado: Beneficios Do Treinamento De Forca Para
IDOSOS, para terceiros, interessados em conhecer ou analisar o referido trabalho
académico, possam imprimir para leitura ou pesquisa, bem como
reproduzir  total ou parcialmente e utilizar como lhes convier, respeitando o
direito do(s) autor(es), sem prejuizo ao que determina a Lei n°® 9.610/98 (Direitos
Autorais) e a Constituicdo Federal, Art. 5° Inciso XXVII e XXVIII, alinea “b”. Assim,
uma vez cumpridas as exigéncias acima, nada terei a reclamar sobre os direitos

inerentes ao contetido do referido Trabalho de Conclusao de Curso.
Teofilo Otoni — MG_15 de julho de 2020.

Assinatura(s) do(s) Académico(s)/ Professor Orientador:

NOME ASSINATURA
Wesley Silva Andrade (] A)/ Z % M /
|André Luiz Velano de Souza lAndré Luiz Vlano de Souza ‘
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