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JUVENTUDE E TRABALHO: OPORTUNIDADE

COM PROTEGAO E 0 CAMINHO

CHRISTIANE AZEVEDO BARROS*

TREINO DE FORCA NA TERCEIRA IDADE

NAO E SUGESTAO: E NECESSIDADE

RAIRTONI PEREIRA*

O DiaInternacional do Jovem Trabalhador, cele-
brado em 24 de abril, nos convida a refletir
sobre um dos temas mais estratégicos para o
desenvolvimento do pais: a forma como nos-
sos jovens estao sendo inseridos no mercado
de trabalho. Mais do que ampliar oportunida-
des, é essencial garantir que essa entrada ocor-
ra com protecdo, direitos assegurados e em
equilibrio com a educacao.

Para aDelegacia Sindical em Minas Gerais do
Sindicato Nacional dos Auditores-Fiscais do Tra-
balho (DS-MG/SINAIT), esse é um ponto central
no debate sobre desenvolvimento social e eco-
ndmico, ja que a qualidade dessa insercdo im-
pacta diretamente o futuro da forca de traba-
Iho brasileira.

Dados recentes mostram avancos importan-
tes, mas também reforcam a dimensdo do de-
safio. Segundo o Painel de Informagdes da
Aprendizagem, com base na RAIS e no Novo
Caged, o nimero de jovens aprendizes no Bra-
sil passou de 483.485 em dezembro de 2022
para 684.077 em janeiro de 2026, um cresci-
mento de 41%. Em Minas Gerais, o aumento foi
de 39% no mesmo periodo, saltando de
44.993 para 62.655 vinculos.

Apesar desse avanco, a DS-MG/SINAIT alerta
que ainda é recorrente a entrada precoce e des-
protegida de jovens no mercado de trabalho. Na
pratica, muitos ingressam em atividades infor-
mais, sem registro e sem qualquer tipo de prote-
cao social. Essa realidade, frequentemente moti-
vada por necessidades econdémicas, expoe esses
trabalhadores a jornadas inadequadas, baixos sa-
larios e auséncia de direitos basicos, além de com-

prometer a continuidade dos estudos.

Nesse contexto, a aprendizagem profissional
se consolida como uma das principais ferra-
mentas de protecdo e inclusdo, conforme desta-
caaDS-MG/SINAIT. Trata-se de um modelo que
combina formacdo tedrica e pratica, com direi-
tos garantidos e acompanhamento adequado,
contribuindo ndo apenas para a insercao no
mercado, mas também para a permanéncia do
jovem na escola.

Outro desafio persistente para essa faixa
etaria é a dificuldade de conciliar trabalho e
estudo. Muitos jovens ainda enfrentam uma
escolhaindevida entre gerar renda e permane-
cernaescola, o que compromete sua formacdo
e reduz suas oportunidades futuras.

Além disso, ndo podemos ignorar o peso das
desigualdades sociais e regionais. Em contex-
tos de maior vulnerabilidade, a informalidade
ainda aparece como Unica alternativa, o que
reforca a necessidade de politicas publicas vol-
tadas ainclusdo produtiva e a qualificacdo pro-
fissional.

A protecdo ao jovem trabalhador exige uma
atuacdo integrada. A DS-MG/SINAIT defende que
cabe ao Estado fiscalizar e promover politicas efi-
cazes, as empresas cumprir alegislacdo, aos servi-
cos nacionais de aprendizagem e as entidades
formadoras compete a qualificacdo profissional,
easociedade compreender que investir na juven-
tude é investir no futuro do pais.

* Auditora-Fiscal do Trabalho e
representante da DS-MG/SINAIT
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Sim, eu sei que ler esse titulo pode soar um
pouco duro. Pode parecer até uma ordem, algo
que muitos idosos naturalmente rejeitam. Mas
a verdade é que o treino de forca ndo é um
luxo, nem apenas uma recomendacdo genéri-
ca de médicos ou profissionais de satide. Ele é
um dos pilares fundamentais para manter a
autonomia, a salide e a qualidade de vida ao
longo do envelhecimento.

Oideal seria que todos chegassem a tercei-
ra idade ja acostumados a se exercitar. Um
corpo que foi movimentado ao longo da vida
tende a envelhecer melhor e com mais vigor,
equilibrio e mobilidade. Mas a realidade é
outra para muitas pessoas. A correria do tra-
balho, as responsabilidades da vida adulta e
afalta de orientacao fazem com que o movi-
mento va sendo deixado de lado.

Ainda assim, ha uma boa noticia: enquanto ha
vida, nunca é tarde para comecar ou recomecar.

0 tempo ja passou, é verdade. Mas ele conti-
nuara passando de qualquer maneira. Entdo a
pergunta que fica é simples: que tal usar o tempo
que ainda vem pela frente para construir um cor-
po mais forte e uma vida mais independente?

Quando somos criancas, 0 movimento é na-
tural. Brincamos, corremos, subimos em arvo-
res, pulamos, nos abaixamos e levantamos
sem sequer pensar nisso. O corpo funciona com
liberdade e espontaneidade. Com o passar dos
anos, porém, muitas pessoas vao se tornando
cada vez mais sedentarias.

Sem perceber, deixam de se movimentar co-
mo deveriam. Perdem forca muscular, mobili-
dade e consciéncia corporal, que é aquela capa-
cidade simples de andar bem, sentar correta-
mente, agachar ou levantar com seguranca.

Essa perda progressiva de forca e massa mus-
cular tem até nome: sarcopenia. De acordo
com informacdes divulgadas pela Cleveland Cli-
nic, ela pode comecar ainda entre os 30 e 40
anos e tende a se intensificar com o envelheci-
mento, podendo chegar em alguns casos a até
8% de perda de massa muscular por década.
Esse enfraquecimento é um dos principais fato-
res que comprometem a qualidade de vida na
velhice. E ele que muitas vezes transforma tare-
fas simples, como caminhar, subir escadas ou
levantar de uma cadeira, em grandissimas difi-
culdades. Mas isso ndo precisa ser o destino
inevitavel do envelhecimento.

Ea ciéncia é bastante consistente ao apon-

tar qual tipo de exercicio faz mais diferenca
nesse contexto: o treino de forca. Revisdes
sistematicas publicadas em periddicos como
0 Age and Ageing (Oxford Academic) e ou-
tros estudos na area de geriatria mostram
que o treinamento resistido melhora forca,
equilibrio e capacidade funcional em idosos,
além de contribuir para areducdo do risco de
quedas — uma das principais causas de
hospitalizacdo nessa faixa etaria.

Modalidades como musculacdo, Pilates e
treinamento funcional (quando bem orienta-
das e com foco em forca muscular), sdo as que
apresentam os melhores resultados para pre-
servar autonomia ao longo do envelhecimen-
to. Ndo basta apenas se movimentar: é preciso
treinar com propésito.

Com otreino de for¢a adequado, orientado e
adaptado para cada condicdo, o corpo pode
evoluir em qualquer idade. Mesmo que o pro-
gresso seja gradual, ele acontece. Um idoso
que comeca a treinar pode recuperar mobilida-
de, melhorar o equilibrio, fortalecer a muscula-
tura e reduzir significativamente o risco de que-
das. E, mais importante, pode recuperar algo
extremamente valioso: a independéncia.

Conseguir caminhar sem ajuda, levantar da
cama com autonomia, brincar com os netos ou
simplesmente realizar atividades do dia a dia
sem depender de outras pessoas sao conquis-
tas que fazemtoda a diferenca na autoestima e
na qualidade de vida.

Cuidar do préprio corpo tambhém é uma for-
ma de cuidar daqueles que amamos. Afinal,
manter-se ativo ndo significa apenas viver
mais, significa viver melhor, com dignidade,
autonomia e presenca.

Por isso, o treino de forca na terceira idade
nao deve ser visto como um esfor¢o exagerado
ou um sacrificio desnecessario. Ele é, na verda-
de, uminvestimento direto na liberdade de con-
tinuar vivendo plenamente.

Comecar pode parecer dificil. Mas cada pas-
so conta. E, muitas vezes, tudo o que o corpo
precisa é justamente isso: comecar a se mover
novamente—comintencdo, orientacdo e forca.
A hora é agora.

* Personal trainer e autor do livro “5
Atitudes para criar o habito de se exercitar
todos os dias”.




