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1 INTRODUÇÃO
O processo de envelhecimento é associado a alterações físicas, fisiológicas, psicológicas e sociais. Algumas modificações no organismo como a redução da resistência física, da força muscular e da capacidade funcional geral são comuns entre os idosos, deixando-os mais propensos a desenvolverem enfermidades e influenciando negativamente em suas atividades cotidianas (HAYFLICK, 1996).

A prática de exercícios físicos constitui-se em uma medida eficaz para minimizar os efeitos das alterações fisiológicas decorrentes do processo de envelhecimento melhorando a capacidade funcional, a autonomia e, consequentemente, a saúde.

De acordo com o American College of Sports Medicine e a American Heart Association, um programa de atividades físicas ideal para adultos mais velhos deve incluir exercícios de resistência, força, equilíbrio e flexibilidade (NELSON et al., 2007). Em relação aos exercícios de força, as recomendações são de que os idosos exercitem os maiores grupos musculares, realizando de oito a dez exercícios em uma série de dez a quinze repetições de cada exercício, executados dois dias ou mais por semana. 

Pensando nisso, o Núcleo Universitário da Terceira Idade da Universidade Federal do Rio Grande(NUTI- FURG), oferece o projeto Musculação para Terceira Idade, oferecido duas vezes por semana, no centro esportivo da FURG, a prática de exercícios para fortalecimento muscular, com cargas progressivas em 8 a 10 exercícios para os grandes grupos musculares, com 10 a 15 repetições para cada série de exercícios, envolvendo os principais grupos musculares.
Os objetivos desse trabalho são identificar os motivos que levam os idosos  procurarem o projeto e suas motivações para continuar no mesmo, bem como conhecer suas percepções acerca das modificações advindas da prática da musculação.
2 PROCEDIMENTO METODOLÓGICO
A fim de  para desvendar os objetivos acima, realizaremos um estudo de  abordagem qualitativa, com o emprego de entrevistas semi-estruturadas a todos os integrantes do projeto, que nesse momento são 15 alunos. Todas as entrevisatas serão transcritas e analisadas através de eixos temáticos e posterir análise de conteúdo.
3 RESULTADOS e DISCUSSÃO 
Embora esse seja um projeto de pesquisa ainda em fase de elaboração os idosos relatam durante as aulas que procuram a prática da musculação para melhorar a saúde, suas capacidades físicas e sair do sedentarismo. 

Em relação as modificações sentidas comentam sobre a melhora das capacidades funcionais, da aptidão cardiorespiratória e da destreza para realizar as atividades da vida diária. 
4 CONSIDERAÇÕES FINAIS
Acredita-se que a relevância dessa pesquisa está em ouvir a “voz” dos idosos integrantes do projeto afim de avaliarmos nosso trabalho, bem como propor novas intervenções no sentido de qualificarmos ainda mais as intervenções junto a comunidade idosa da cidade do Rio Grande.
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