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RESUMO

Introducao: Considerando os processos vividos por cada ser humano, ou seja, o ciclo
de vida, nascer, crescer se reproduzir e morrer, dentre eles existe o processo do
envelhecimento, onde tem causas permanentes que podem se tornar um grande
maleficio ao passar dos anos, pois com ele vém as falhas musculares e perca de
rendimento do fisico e das atividades sociais. Porém através dos avancos da ciéncia
em relacdo as atividades fisicas, vemos a sua importancia, pois é a Unica forma que
esses processos podem ter um retardo, através de uma vida regrada a atividade fisica,
podem ao longo do caminho trazer varios beneficios. Levando em conta o grande
publico em academias com o passar dos anos, este trabalho transmite a importancia
da atividade fisica, nesse caso mais especificamente a musculacéo, e por ela se tornar
o melhor meio de atividade para os individuos da terceira idade, pois com sua facil
adaptacao ela pode ser trabalhada de acordo com o fisico de cada individuo e suas
limitacbes ajudando na forma de prevencdo, tratamento ou recuperagdo das
capacidades fisicas, cardiovascular e psicomotora dos idosos. E através desse
trabalho venho mostras os meios e importancia da pratica da musculacéao para idosos,
trazendo beneficios e fazendo com que tenham um melhor envelhecer, ou seja, uma
melhor qualidade de vida. Objetivo: apresentar a musculagdo e seus conceitos
aplicada como atividade fisica para o idoso. Materiais e método: esta pesquisa
descreve-se como uma revisao bibliogréfica e teve seu material encontrado em lingua
portuguesa nos bancos de dados do Google académico e scielo. Conclusdo: notou-
se os beneficios que a musculacéo traz para seus praticantes, e mostrar como ela
pode ser de quando ajuda para os idosos se manterem ativos e atinjam um melhor
envelhecer.

Palavras-chave: vida social; terceira idade; envelhecimento; qualidade de vida.
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ABSTRACT

Introduction: Considering the processes experienced by each human being, that is, the
life cycle, being born, growing up, reproducing and dying, among them there is the
aging process, which has permanent causes that can become a great harm when
passed. of years, as with it come muscle failures and loss of physical performance and
social activities. However, through advances in science in relation to physical activities,
we see their importance, as it is the only way that these processes can be delayed,
through a regulated life, physical activity can bring several benefits along the way.
Taking into account the large audience in gyms over the years, this work conveys the
importance of physical activity, in this case more specifically bodybuilding, and why it
has become the best means of activity for elderly individuals, as With its easy
adaptation, it can be worked according to each individual's physique and limitations,
helping to prevent, treat or recover the physical, cardiovascular and psychomotor
capabilities of the elderly. And through this work |I have shown the means and
importance of practicing bodybuilding for the elderly, bringing benefits and helping
them to age better, that is, a better quality of life. Objective: to present bodybuilding
and its concepts applied as a physical activity for the elderly. Materials and method:
this research is described as a bibliographical review and its material was found in
Portuguese in the Google Scholar and Scielo databases. Conclusion: the benefits that
bodybuilding brings to its practitioners were noted, and show how it can be when it
helps the elderly to stay active and achieve better aging.

Keywords: social life; third age; aging; quality of life.

1 INTRODUCAO

Por ser uma pessoa que sempre gostou de praticar atividades fisicas e cuidar
da minha saude, ingressei no mundo da musculacédo, onde posteriormente acabaria
por despertar o interesse em estudar mais sobre essa modalidade de treinamento,
assim ingressando no mundo académico onde comecara a estudar o bacharelado em
educacao fisica. No inicio de um semestre letivo nés alunos do curso de educacao
fisica em bacharelado, tivemos a oportunidade de vivenciar um projeto junto com a
prefeitura de Sumé, onde buscavamos implementar os beneficios de uma vida mais
ativa para os idosos, ao decorrer do projeto me interessei mais sobre esse publico,
pois acho que € um nicho de mercado para minha area profissional que devido ao
avango da ciéncia e medicina teve um aumento significativo e com iSso cresce a
necessidade de profissionais com conhecimento especifico para que esse publico

consiga manter a sua qualidade de vida em niveis elevados.
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Por vivenciar o mundo da musculacéo, iniciei pesquisas sobre os beneficios
que o treinamento de forga poderia trazer para o publico da “melhor idade”, desse
movimento de pesquisa surgiu também a minha vontade de aprofundar e contribuir
realizando o meu trabalho de concluséo de curso com essa tematica.

Sobre os idosos para Rocha (2013), ndo se sabe bem a idade ideal para uma
pessoa ser considerada idosa, mas que em paises com um desenvolvimento social
avancado a idade vem a ser de 65 anos em diante, e em paises com pouco
desenvolvimento a idade vem antes dos 60 anos.

E sobre o processo de envelhecimento Correa (2016) afirma que o processo
de envelhecimento é considerado normal para os seres humanos, porém de uma dificil
percepcao, pois a idade é apenas notada quando se tem dificuldades para realizacéo
de atividades consideradas basica.

Na minha experiéncia em academias observei que o publico idoso parece ser
um futuro distante aonde moro e na minha regido, pois em uma sala de musculagéo
onde tem 100 alunos matriculados nenhum deles séo individuos da terceira idade.

Sobre o treinamento de for¢a que é conhecido popularmente como musculacéo
cabe-se ressaltar seu grande numero de beneficios para seus praticantes assim como
afirma, (SIMOES et al., 2011)

A musculagdo é considerada um exercicio fisico completo e seguro. Sua
execucdo € indicada para todas as pessoas, desde que haja
acompanhamento de um profissional de Educacao Fisica. Os exercicios e
pesos propostos variam de acordo com a idade, as condi¢cdes fisicas e os
objetivos desejados com o treinamento.

Outros autores evidenciam mais beneficios dessa modalidade de treinamento,
assim como cita (TAHARA; SCHWARTS; SILVA, 2003).

Esses exercicios auxiliam na manutencdo da boa postura, melhoram o
sistema cardiorrespiratorio, fortalecem a musculatura, melhoram a
mobilidade, flexibilidade e autoestima, proporcionam sensacao de bem-estar,
alivio do estresse e controle de peso, entre outros. De forma geral, auxiliam
na qualidade de vida. E durante sua pratica, chegam a fazer com que com o
aluno saia da academia com a sensagcdo de bem-estar e, por vezes,
esquecendo até de seus problemas.

Conhecendo a realidade dos centros de treinamento que frequentei e 0s

beneficios da musculacédo evidenciados pela ciéncia sempre me surgiram diversos
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guestionamentos, primeiramente um deles é o0 que acontece que o publico dos idosos
na minha regido ndo procura a pratica do treinamento resistido? Sera que podemos
levar em consideracao a falta de informagéao adequada ou maior divulgagao? Pois em
no meu contexto cultural ha a sensacdo que treinamento de forca sé pode ser
praticada por pessoas jovens.

Falando sobre treinamento de forca que € a modalidade que pratico e pretendo

utilizar como ferramenta de trabalho e Esco, (2013) o conceitua como:

O treinamento de forca (TF) refere-se a uma intervencdo em que O0s
praticantes submetem um musculo ou grupos musculares a uma resisténcia
externa.

E essa modalidade de treinamento vem se popularizando e atraindo os mais
diversos tipos de praticantes, com uma diversidade de objetivos e diferentes faixas
etarias assim como afirma Correa (2016),

O treinamento de forca que tanto pode ser chamado de treinamento resistido
com cargas ou musculagéo, tem se ficado cada vez mais popular na classe
dos néo atletas, pois um exercicio feito de forma qualificada e designada por
um profissional formado traz varios beneficios para o individuo como,
diminuicao da gordura corporal, melhora na disposi¢éo diaria, assim refletindo
basicamente na melhoria da qualidade de vida.

E projetando a minha atuacgéo futura na area da educacéo fisica cabe a mim
gue escolhi essa profissdo conhecer mais como o mercado podem fazer para atrair o
publico dos idosos que s6 tende a crescer, onde vejo que existe sim uma oportunidade
de trabalho, sendo assim busco apresentar através de uma revisao bibliografica os
beneficios para a saude fisica e para o aspecto social que a pratica da musculagéo
pode proporcionar ao publico da terceira idade, além de transmitir conhecimento
através da divulgacdo dessa pesquisa e qualificar-me para suprir essa demanda que

esta disponivel para os profissionais de educacdo fisica.

2 METODOLOGIA
2.1 TIPO DE ESTUDO

Foi realizada uma revisao bibliogréafica sobre os beneficios da musculacdo para
0s idosos.
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2.2 CRITERIOS DE INCLUSAO

Foram incluidos artigos publicados entre os anos de 1986 a 2022, na lingua
portuguesa e inglesa, publicados na integra e que abordassem a importancia da
atividade fisica (musculag&o) e seus beneficios para idosos, cabe ressaltar a escolha
pelo filtro com referencial no ano de 1986 devido a algumas referéncias serem

literaturas classicas sobre a tematica em pesquisa.

2.3 CRITERIOS DE EXCLUSAO
Foram excluidos da pesquisa 0s resumos, textos incompletos, relatos e estudos

de caso e revisoes.

2.4 RISCOS

Os riscos encontrados durante a realizacdo da revisao bibliografica podem
estar relacionados diretamente a selecdo e utilizacdo das fontes de pesquisa
utilizadas. Devido a falta de acesso a importantes fontes de pesquisa, pois nenhuma
fonte de pesquisa contém todos os estudos primarios, 0 que requer o uso simultaneo

de varias fontes. Bem como a escassez de publicagfes sobre a tematica abordada.

2.5 BENEFICIOS

Dentre os beneficios concedidos pelo presente estudo, pode-se mencionar que
sera mais uma fonte de pesquisa bibliografica sobre o tema em questédo, e dessa
forma podera dar subsidio técnico-cientifico para elaboracdo de politicas publicas
direcionadas aos idoso.

A coleta de dados foi realizada por meio de consulta a publicagées nas bases
de dados Google académico e scielo, posterior leitura critica dos titulos e dos
resumos. Serdo utilizados os seguintes descritores em inglés e portugués para busca
bibliografica: “musculagdo”, “idosos” e “beneficios”. Também sera realizada uma

busca em lingua portuguesa, utilizado os operadores booleanos OR e AND.
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2.6 ASPECTOS ETICOS

Por tratar-se de uma revisdo bibliografica, envolvendo dados de dominio
publico e ndo havendo identificagdo dos participantes da pesquisa, este trabalho ndo
precisara ser submetido ao Comité de Etica em Pesquisa (CEP.

3 CONCLUSAO

E importante frisar que essa pesquisa busca tratar sobre o treinamento resistido
para o idoso, onde os temas abordados sdo: musculacdo origem e sua relacdo com a
saude, além dos possiveis beneficios e possibilidades do treinamento de forca para
individuos da terceira idade e apresentar as possiveis consequéncias do
envelhecimento, como por exemplo a Sarcopenia, assim também mostrar o aspecto

social dos alunos da melhor idade.

3.1 MUSCULACAO

Buscando conceituar a musculacdo modalidade de exercicio fisico que
pretendo utilizar como ferramenta de trabalho diversos autores a explicam de maneira
simples e de facil entendimento até para leigos Segundo Azevedo e colaboradores
(2012), a musculacédo nada mais € que uma atividade fisica feita com cargas e com
auxilios de maquinas, elasticos e o peso corporal, com o objetivo de atingir ao maximo
a contracdo muscular com o exercicio sendo aplicado de forma repetitiva assim
fazendo com que adquira resisténcia ao longo de sua pratica.

Historicamente a musculagdo tem relatos antigos, onde seus primeiros
praticantes tinham como objetivo melhorar seu condicionamento fisico para batalhas,
utilizando matérias brutos que estavam presentes no meio que viviam até mesmo
com auxilio de pedras, De acordo com Bittercourt (1986), a musculacdo tem relatos
antigos e historicos que indicam a pratica das atividades fisicas usando pedras como
carga, na Grécia antiga em Olimpia, escavadores acharam pedras entalhadas com 7
para as maos, assim indicando a progressao de carga e instruindo os historiadores
sobre o inicio da pratica, assim vemos o primeiro relato da atividade com peso
resistido, ou seja, a musculagdo nos seus primoérdios.

Segundo pesquisas feitas pela ACAD Associacao Brasileira de Academias,
(2018), no brasil cerca de 201 mil academias teve um aumento significativo de
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clientes, dados apresentados mostram que cerca de 162 milhdes de alunos estédo
matriculados, com isso a renda esta beirando 87,2 bilh6es de ddlares para o ano de
2018, assim vemos um crescimento frequente que posteriormente se tornard um
desafio, ja que de acordo com IHRA 230 milhdes de praticantes esta previsto para o
ano de 2030.

3.1.1 Beneficios

A musculacado é uma pratica de exercicios fisicos que os seus beneficiarios na
maioria dos casos quando conseguem éxitos tem como uma das principais
caracteristicas a frequéncia de sessbes de treinamento e 0s anos de experiéncia
nessa pratica, pois a mesma busca promover beneficios a longo prazo, falando sobre
os beneficios que esse tipo de treinamento pode trazer para seus praticantes é
importante apresentar que essa modalidade possui um leque de objetivos que podem
ser atingidos assim como afirma (MONTENEGRO, 2013).

A musculacéo é uma atividade fisica que vem a ter diversas finalidades que
sdo estéticas, melhora do condicionamento fisico, hipertrofia muscular,
emagrecimento e pode ser utilizada também como forma de tratamento para
patologias ou retardo do processo de envelhecimento. Finalidades que irdo
ser definidas através do objetivo ou precisdo de cada individuo.

A musculacdo associada com habitos saudaveis pode ajudar no combate de
algumas patologias que que possam ser adquiridas ao decorrer dos anos, Matsudo
(1993), afirma que o praticante de musculacdo que segue uma dieta saudavel
consequentemente ird aumentar seu sistema imunolégico assim o tornando mais forte
a cada dia e tendo como beneficio uma qualidade de vida melhor.

Sobre qualidade de vida € necessario explicar que um dos males que
assombram a sociedade é o aumento da idade, e com ele vem suas marcas que tem
por costume refletir fisicamente nas pessoas fazendo com que elas recorram a
processos estéticos, porém o que muitos ndo sabem é que a pratica de atividade fisica
pode servir como a “fonte da juventude” isso se explica bem no conceito apresentado

por Prazeres (2017).

A musculacdo ajuda na manutencdo e aumento do metabolismo que vem a
acontecer por consequéncia do ganho de massa muscular, segundo o
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mesmo a pratica de atividade fisicas com auxilio de cargas diminui os efeitos
do envelhecimento onde estd sempre presente o processo de perda da
massa magra, assim diminuindo suas consequéncias.

Um beneficio importante adquirido através do treinamento de forca além da
resisténcia pode se dizer que é o ganho da massa magra que além de nos beneficiar
esteticamente também pode ajudar no nosso sistema imunolégico segundo Para
Prazeres (2017).

Musculag¢do ajuda na manutencdo e aumento do metabolismo que vem a
acontecer por consequéncia do ganho de massa muscular, segundo o
mesmo a prética de atividade fisicas com auxilio de cargas diminui os efeitos
do envelhecimento onde estd sempre presente o processo de perda da
massa magra, assim diminuindo suas consequéncias.

O estilo de vida fisicamente ativo pode servir de prevencgéo de doengas mentais
assim se tornando a melhor forma de prevenir essas consequéncias que podem ser
acometidas ao decorrer de uma vida, onde tem como caracteristicas tornar as
pessoas antissociais, pois umas das causas que acontecem para que essas doencas
se desenvolvam nas pessoas € a falta de contesto social e ndo menos importante a
diminuicdo nos niveis hormonais de endorfina que sdo popularmente denominadas
como hormoénio da felicidade, é importante informar que a pratica de exercicios fisicos
consigam minimizar esses efeitos fazendo até mesmo com que o paciente diminua
sua injecdo de drogas licitas que podem causar danos ao corpo a longo prazo, e

Prazeres (2017), relata bem como a musculacdo pode ajudar essas pessoas.

Consequéncias causadas por conta da ansiedade e depressdo tem sua
minimizacao pois durante a pratica dos exercicios fisicos, o corpo faz uma
liberagdo hormonal onde nela ha vérias endorfinas que por serem
aumentadas no corpo do praticante tem por beneficio a diminuicdo da
hiperatividade.

N&o menos importante que doencas psicologicas, um conceito que precisa de
muita atencdo € de sempre manter corpo e mente em constante desenvolvimento e
guem néo faz por onde obter um equilibrio em ambos tendem a acometer patologias,
porém a atividade feita com levantamento de pesos pode ser a solugédo para alguns

males como fala Prazeres (2017, p, 16).
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“Prevencgéo de doengas cardiacas - Segundo Funchal (2004), correr (com a
devida orientagdo) pode ser um bom remédio para o seu coragao”. Assim
diminuindo a injecdo de drogas que possivelmente em um futuro préximo
podem custar caro para alguns 6rgaos do corpo.

Pode-se a partir desta etapa da pesquisa afirmar que a musculacao podera
servir para diversos tipos de pessoas e suas limitacdes fisioldgicas, a tornando uma
atividade de facil adaptacdo, pois conta também com o auxilio de maquinas que

ajudam na execucéao e performance da mesma.

3.3 PROCESSO DE SARCOPENIA

O envelhecimento esta intimamente ligado com composi¢cdes existentes no
corpo assim com a chegada da idade acaba por adquirir-se um acumulo de massa de
gordura corporal, especialmente se alojando na regido abdominal fazendo com que
aconteca o acumulo de tecido adiposo e simplesmente a perca da massa magra, esse
processo ocorre por conta da diminuicdo da massa esquelética isso esti
correlacionado com o aumento da idade assim sendo denominado cientificamente

COmMo sarcopenia, isso é apresentado por Picoli (2011, p 5):

Sarcopenia vem a ser um processo que ocorre pela inatividade fisica, unidade
motora remodelada que faz com que o individuo adquira algumas
consequéncias que vem a ocorrer por conta da diminuicdo dos niveis
hormonais e proteicos do corpo que estéo presente na massa muscular.

A sarcopenia é um problema que acomete grande parte da populacao idosa,
trazendo com ela consequéncias que podem vir a limitar suas atividades diarias, pois
ela nada mais € que um espelho que reflete uma vida ligada a habitos sedentarios e
pode potencializar patologias adquiridas com o passar dos anos assim como afirma
Picoli et al, (2011, v. 24, n. 3).

A populacao de idosos esta aumentando cada vez mais no Brasil e no mundo,
resultando em profundas mudancgas na dindmica demografica. Nos Ultimos
60 anos, houve um acréscimo de 15 milh&es de individuos idosos no Pais,
passando de 4% para 9% da populacdo brasileira. Em 2025, estima-se um
aumento de mais de 33 milhdes, tornando o Brasil o sexto pais com maior
percentual populacional de idosos no mundo (1, 2).
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Além do habito sedentario outros fatores externos podem contribuir para o
surgimento da sarcopenia como afirma Picoli (et al, 2011, v.24, n.3) que defende a
possibilidade de alguns fatores hormonais no corpo serem determinantes para que

surja esse mal.

Estudos epidemiolégicos sugerem que diferentes fatores contribuem para o
desenvolvimento da sarcopenia, incluindo alteracées hormonais, perda de
neurbnios motores, nutricdo inadequada, inatividade fisica e baixo grau de
inflamacé&o cronica. Essas alteracfes tém sido apresentadas até mesmo em
individuos saudaveis, fisicamente ativos, resultando em perda da massa
muscular de, aproximadamente, 1% a 2% por ano, a partir dos 50 anos de
idade.

A sarcopenia apesar de ser bem conhecida do mundo dos estudos cientificos
ela e seus maleficios ainda s@o pouco divulgados, principalmente com a populagéo
idosa e essa falta de informacéo esta muito presente em minha realidade local, onde
a cultura ainda é determinante para as pessoas selecionarem o seu tipo de atividade

fisica.

3.4 ASPECTO SOCIAL

Um dos objetivos dessa pesquisa foi verificar aspectos que vao além dos fisicos
e fisiolégicos como por exemplo a vida social da populacdo idosa e buscar conceitos
sobre esse aspecto. A vida social nada mais é que relagdes que o ser humano vem a
adquiri ao se propor a viver em sociedade, assim desenvolvendo lacos com individuos
desconhecidos, no aspecto familiar ou profissional, assim melhorando a convivéncia
diariamente seguindo as normas proposta pela sociedade, Escorsim, Silvana Maria
(2021, n. 142).

“Considerando-se que as relacdes de producdo/reproducéo sédo constitutivas
da sociedade, necessarias para a manutencdo da vida, também, faz-se
necessdria a existéncia de um conjunto de instituicdes sociais, de ideias e
sociabilidades que lhes deem significado e sustentac@o ide politica na
estrutura social capitalista, a qual resulta dessas relagdes.”

O aspecto social é de extrema importancia para todos quem vive em sociedade
mas especialmente para o0s idosos que muitas vezes por ter algumas limitagdes fisicas
acabam por abandonar seu lado social, assim se retraindo em suas casas e em muitas

vezes sendo de tamanha consequéncia sua saude fisica e mental. Um estudo de
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Carneiro, Rachel Shimba et al. (2007, v. 20, n.) em asilos descobriu utilizando como
instrumentos de pesquisa o Inventario de Habilidades Sociais; a Medida de Apoio
Social; 0 WHOQOL-ABREVIADO e a Escala de Depressdo em Geriatria-15 que
idosos de asilos que possuiam baixo grau de apoio social e niveis de atividade fisica
baixos apresentaram um menor repertorio de habilidades sociais e uma pior qualidade
de vida.

Uma das possibilidades de aumento do circulo social das pessoas idosas pode
ser a adesdo a um programa regular de atividades fisicas onde haja a interacdo com
outros praticantes e seu nivel de habilidades sociais possam ser mantidos ou

aumentados.

3.5 MUSCULACAO PARA IDOSOS

Processo de envelhecimento faz parte da cronologia da vida, com a chegada
da idade algumas modificac6es acontecem, fazendo com que algumas acdes antes
naturais e comuns comecem a se tornarem dificeis e as vezes nos fazendo limitados

em algumas atividades, segundo o VERAS, (2009).

Estudos mostram que o processo de envelhecimento é caracterizado por
diversas transformacdes progressivas e irreversiveis que envolvem fatores
fisiologicos, psicoldgicos, sociais e culturais. E certo que este processo, em
virtude de diversos fatores, acontece de forma diferenciada nos paises
desenvolvidos e em desenvolvimento, mas o fato € que, chegar a velhice,
deixou de ser privilégio de poucos, para se tornar uma realidade em
diferentes paises.

Consequéncias adquiridas pelo fato do envelhecer pode fazer com que idosos
acabam por ter uma diminuicdo de massa magra assim o0s tornando individuos mais
fracos, porém a solucdo pode estar no treinamento de for¢ca como afirma SIMAO,
(2004).

A musculacédo é a melhor atividade para melhorar a qualidade de vida do
idoso. Devido a facilidade em controlar cargas e por ndo causar impacto nas
articulacdes, a musculagdo é acompanhada de praticidade para pessoas
idosas.

E, Conforme Nieman, (1999) corrobora que dentre os grupos etarios presentes
na sociedade o que mais pode ser beneficiado pela pratica da atividade com pesos

Revista Dialogos Interdisciplinares — Educacéo, Saude e Direito, Sumé, PA, v.2, n.1, p.89-103, jan./mar. 2024.




Revista Dialogos Interdisciplinares — Educagdo, Saude e Direito

D IALO G 0 S Sumé, v.2, n.1, p.89-103, jan./mar. 2024.

INTERDISCIPLINARES ISSN: 2965-8071

Educacgdo-Salde-Direito

esse grupo € o dos idosos, que segundo o mesmo podem ocorrer beneficios com a
musculacdo assim servindo de remédio para prevenir doencas futuras (ex: doencas
cardiovasculares, cancer, hipertenséo, osteoporose, fraturas 6sseas e diabetes).

A atividade fisica na terceira idade podem ajudar a manter a autonomia a
liberdade e a preservacdo de uma vida social saudavel assim como afirma
ASSUMPCAQ; SOUZA; URTADO, (2008).

Por esse motivo, os exercicios fisicos tornam-se cada vez mais
imprescindiveis no processo de envelhecimento ativo, ja que sdo capazes de
preservar a capacidade funcional dos idosos, garantindo maior autonomia,
independéncia, bem-estar e qualidade de vida.

Sobre as causas mais famosas na velhice, uma delas é conviver com as
guedas que podem deixa-los individuos ineficientes para atividades basicas como fala
Guimaraes (2005), A pratica de atividades fisicas e considerada um fator de melhora
da saude global desta populacdo, e uma importante medida de intervencdo de
guedas.

Por isso Rodrigues (2002) afirma que com decorréncia do aumento de forca e
flexibilidade adquiridos pelo treinamento de forga consequentemente ira refletir na
busca pela qualidade de vida, assim tornando os idosos independentes funcionais,
isso causando mais demanda e procura pela pratica de modalidade.

Nota-se que os argumentos citados nas mais diversas fontes pesquisadas
buscam mostrar os beneficios que a musculacdo como atividade fisica para a
populacdo idosa podem ser de grande beneficio, para uma melhor qualidade de vida
assim como afirma MATSUDO, (2001). “O trabalho de forga muscular é de
fundamental importancia na medida em que proporciona o incremento da massa
muscular e, consequentemente, a forgca muscular evita quedas e preserva a
capacidade funcional e a independéncia”

E importante evidenciar que qualidade de vida ndo é conquistada apenas com
melhorias nos aspectos fisicos, fisiologicos e motores mas também com bons niveis
nos aspectos sociais e nos bons niveis de saude mental, todos esses fatores podem
ser melhorados ou adquiridos com a pratica de atividade fisica regular assim como

afirma Leite (2000). “A atividade fisica regular torna o idoso mais dindmico e com
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menor incidéncia de doencas. Com isso o individuo da terceira idade tera melhor
qualidade de vida e autoestima.”
Sintetizando a pratica da musculacdo podera trazer indmeros beneficios que

irdo refletir na vida das pessoas, como assegura Nahas (2001).

Nahas coloca as vantagens da seguinte maneira: beneficios fisiolégicos —
controle dos niveis de glicose, maior capacidade aerdbia, melhoria na
flexibilidade e equilibrio, beneficios psicolégicos - relaxamento, redugéo na
ansiedade e melhoria na sadude e diminui¢&do no risco de depresséo e por fim
beneficios sociais — individuos mais seguros, maior integracdo com a
comunidade e funcdes sociais preservadas.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Essa pesquisa bibliografica teve o intuito de mostrar que a musculagédo é uma
modalidade ja consolidada na sociedade e ela como atividade fisica traz varios
beneficios para seus praticantes como (melhoria na saude, previne diabetes, melhoria
na saude cardiovascular, alivia sintomas da depressao, melhoria no aspecto social e
autoestima), para populacéo idosa a musculacao pode vir a se a atividade fisica ideal
devido as caracteristicas desses individuos. Quero com essa pesquisa que ela sirva
de fomento para que mais profissionais estudem sobre musculacdo para idosos e
assim atendam com mais qualidade essa populacédo que tende a crescer muito nos

proximos anos.
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