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RESUMO

A musculacdo € uma atividade fisica que envolve aspectos como o de resisténcia, forca
e equilibrio. Praticada com orientacdo de um profissional de educacdo fisica, previne
qualquer individuo do sedentarismo, modificando o seu estilo de vida e habitos
prejudiciais a sua saude. Este estudo trata-se de uma revisao bibliografica da literatura
que objetivou verificar as implicacdes da musculacdo na terceira idade. Utilizando-se de
informac6es com base em pesquisas bibliograficas advindas de artigos que evidenciam
a presente tematica, enriquecendo o estudo com informacGes de base veridica e
relevante para melhor compreender o estilo de vida que promova uma qualidade de vida
na terceira idade e a importancia da pratica da musculacdo nesta fase da vida.

Palavras-Chave: musculacéo, estilo de vida, terceira idade.

ABSTRACT

Bodybuilding is a physical activity that involves aspects such as endurance, strength and
balance. Practiced with the guidance of a physical education professional, it prevents
any individual from being sedentary, modifying their lifestyle and habits that are
harmful to their health. This study is a bibliographical review of the literature that aimed
to verify the implications of bodybuilding in the elderly. Using information based on
bibliographical research from articles that highlight the present theme, enriching the
study with information based on truth and relevant to better understand the lifestyle that
promotes a quality of life in the elderly and the importance of practice of bodybuilding
at this stage of life.

Key-word: bodybuilding, lifestyle, seniors
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INTRODUCAO

Nos dias contemporaneos, a busca pelo bem-estar tem atingido um publico
muito eclético, desde criancas em atividades de rotina a idosos em busca de melhores
condicdes fisicas, objetivando a superacdo de seus limites nessa fase da terceira idade.
A busca pela musculacdo nas atividades fisicas muito tem interessado aos idosos pela
oferta dos beneficios que tal pratica vem proporcionando ao desenvolvimento fisico e
mental.

A vida social também é favorecida, ressaltando a convivéncia destes outros
idosos ou com pessoas em outras fases da vida. A musculacdo é uma atividade que
restabelece no praticante forca e forma fisica, fatores estes que com o passar do tempo
em pessoas mais idosas e sedentarias vao diminuindo.

O idoso que pratica exercicio resistido regularmente pode se beneficiar de varios
fatores como aumento da massa muscular, poténcia, forca, densidade mineral dssea,
mais disposicdo na realizacdo das atividades do a dia a dia ,com uma melhor qualidade
(EVANS,W.,1999apudCORREIA ,A .R. et al 2009).0 idoso que pratica musculacédo
pode ganhar 25% a 100%, na for¢a muscular (NED,R . J,;FRANKLIN,B.,2002 apud
CORREIA, a.r.ET AL 2009).

A musculacédo, segundo Cossenza (1995), é uma atividade bem antiga no tempo
pré-historico, utilizado antigamente como forma de sobrevivéncia onde os mais fortes
tinham vantagem em relacdo a caca. Godoy (1994) citado por Viana (2002) cita que, a
musculagdo € uma atividade fisica que utilizam a resisténcia progressiva devido ao uso
de materiais, como halteres, barras, anilhas, extensores, e até mesmo a utilizacdo do
préprio corpo. Com o intuito de trabalhar a musculatura corporal, a musculatura é uma
atividade que envolve diversos aspectos como o de resisténcia e forca. (PINTO et al.,
2008).

Vem crescendo a cada dia mais a populacdo idosa no Brasil. Tendo entdo que se
ter uma atencdo h& mais para esta questdo, para que possa oferecer ao idoso um
envelhecimento adequado, diante disto este estudo tem como objetivo verificar as

implicacdes da musculacéo na terceira idade.



METODOLOGIA

Pesquisa bibliogréafica realizada a parti de 01 de maio a 01 de junho do ano
corrente,com foco nas palavras-chave: musculacdo, estilo de vida e terceira idade.
Leitura seletiva com base nos aspectos referentes a qualidade de vida na terceira idade

na contemporaneidade.

Foram selecionados oito (08) artigos para a elaboracdo do presente trabalho
académicos com revisdo bibliogréafica da literatura. E através da revisdo da literatura
que vamos sedimentando o conhecimento historicamente acumulado e vamos
retrabalhando seus conceitos e avancando paulatinamente (GUEDES, 2017).

As pesquisas dos artigos intercorreram nas bases de dados da Scielo, Google
Académico e Lilacs, com suporte teméatico em a pratica da musculacédo e o estilo de vida

na terceira idade. Esse Estudo decorreu nos meses de abril a maio de 2018.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Cossenza,M.R.A.1995 | S&o Paulo Revisdo O estudo constatou a
Bibliografica eficécia gradual de
um programa de
treinamento
resistido para

individuos idoso.

Alves,R.V.et AL,2004 | S&o Paulo Revisao Conclui-se que a
Bibliografica pratica da
hidroginastica para
mulheres sem
exercicios fisicos
contribui para a
melhoria da aptidédo

fisica relacionada a

salde .
Corréa ,A,J.C. etal Rio de Janeiro Reviséo Os programas de
.2009 Bibliografica atividades

fisica,danca e




musculacgdo e a
prética da meditacéo
apresentaram
resultados
satisfatorio
,contribuindo para
um melhor nivel de
qualidade de vida na

terceira idade.

Corréa ,A.R.et al 2009 | Rio de Janeiro Revisdo O exercicio fisico
Bibliografica apresentou efeito
positivo para a
manutencéo da forca
muscular.
Pontes ,2012 Né&o determinado | Reviséo Relatou o
Bibliogréfica surgimento da
musculagdo em
tempos antigos.
Goldner,L.J,2013 Espirito Santo Revisdo Ressaltou que o
Bibliografica padrdo de vida das

pessoas muito tem
sido alterados nos
altimos anos ,e que
mudangas ocorrem
devido ao
comodismo,tornando
estas sedentarias.E
gue o caminho
optado por uma vida
ativa assegurada na
prética de exercicios
e habitos saudaveis

ainda é e sempre




serd uma atitude

preventiva para

muitos.
Mota,M.R. et al .2013 | Brasilia Revisdo Este estudo mostrou
Bibliografica beneficios dos

exercicios com
pesos ,mais
conhecido como
musculacdo e
ginastica laboral na
previsao de doenca
osteomuscular
relacionado ao
trabalho .(DORT)

Pereira ,J.L, 2017 Parana Revisao O exercicio fisico é
Bibliogréfica um potente do
indutor de

adaptacOes nas
estruturas

neuromusculares.

MUSCULACAO NA TERCEIRA IDADE

Nos dias contemporaneos, a busca pelo bem-estar tem atingido um publico
muito eclético, desde criancas em atividades de rotina a idosos em busca de melhores
condicdes fisicas, objetivando a superacdo de seus limites nessa fase da terceira idade.

A busca pela musculacdo nas atividades fisicas muito tem interessado aos idosos pela
oferta dos beneficios que tal pratica vem proporcionando ao desenvolvimento fisico e
mental.

A vida social também é favorecida, ressaltando a convivéncia destes outros

idosos ou com pessoas em outras fases da vida. A musculagdo é uma atividade que




restabelece no praticante forgca e forma fisica, fatores estes que com o passar do tempo
em pessoas mais idosas e sedentarias vao diminuindo.

O idoso que pratica exercicio resistido regularmente pode se beneficiar de varios
fatores como aumento da massa muscular, poténcia, forca, densidade mineral dssea,
mais disposicdo na realizacdo das atividades do a dia a dia ,com uma melhor qualidade
(EVANS,1999 apud CORREIA, et AL. 2009).0 idoso que pratica musculacdo pode
ganhar 25% a 100%, na forca muscular (NED ; FRANKLIN ,2002 apud CORREIA, et
AL. 2009).

Numeros estaticos comprovados e expostos na midia cotidianamente tem
apresentado a musculacdo como uma atividade cooperadora para a manutencdo da
salide, bem como para a melhoria da qualidade de vida na terceira idade.

Uma boa e adequada qualidade de vida ligada a um bem estar pode proporcionar
uma autoestima elevada , envolvendo aspectos como a capacidade funcional ,0 estado
emocional ,0s valores culturais ,éticos e a religiosidade(VECCHIA,R.D.,2005 apud
CORREA, 2009).

De acordo com a organizacdo Mundial da saude (OMS) qualidade de vida €
determinada por um padréo de vida tendo o contexto da cultura e do sistema de valores
no qual esté inserido o individuo proporcionando a este um bem estar fisico ,mental e
social nos mais diversos ambitos de seu convivio levando-o a longevidade.

Portanto os estados fisicos, psicoldgicos, cultural,social ,espiritual e mental sdo fatores
que interligam na qualidade de vida da pessoa idosa ,que ndo € um agente passivo ,mas
,dentro do contexto social ,é ativo (DOIMO ; DERNTL ,2006 apud CORREA ,2009).

A ASCENCAO DA MUSCULACAO NO BRASIL NA TERCEIRA IDADE

Né&o é possivel dizer com exatiddo o surgimento da musculacdo, o que se sabe é que, as
primeiras atividades que se assemelham a musculacdo foram observadas na Grécia
Classica. Assim confirma Couto ( 2015) que apesar da sua origem arcaica ,ndo se tem
ao certo uma data de surgimento .Acredita-se que 0s antepassados da cidade
Olimpia na Grécia ja utilizavam pedras como peso e que atraves de marcacdes
encontradas em rochas ,as mulheres também cuidavam do corpo por volta de 400 a.c .
Héa ainda indicios no ano de 1896 a.c de competicdes com arremesso de pedras das

antigas esculturas do Egito .



A tdo almejada busca pela boa forma ou por qualidade de vida tem sido um fato
no viver humano desde de sempre .Com o passar dos anos ,as praticas da musculagao
foi se aperfeigoando e conquistando mais adeptos ,chegando a uma dimensdo mundial.
No Brasil, a musculagdo surge com as academias, como uma atividade competitiva,
seguindo o objetivo de Eugenne Sandow considerado o pai da musculacéo.

Eugenne Sandow é considerado o pai da musculacdo, principalmente em sua
forma competitiva, nasceu na Alemanha em 1867, foi considerado um icone do esporte
e seu fisico foi considerado durante 30 anos o melhor fisico do mundo.

Depois de percorrer Estados Unidos com demonstracfes espetaculosas de forcas e
cultura corporal, Sandow realmente foi o pai da muscula¢do contemporanea pois , tinha
uma visdo a frente de sua época.

Do esporte ao tratamento profilatico a musculagdo hoje em dia é reconhecida
como forma de exercicio fisico segura e eficaz para adolescente, adultos, idosos,
cardiopatas e obesos, tudo isso com respaldo cientifico mundial.”

Com o passar dos anos, a pratica da musculacdo renova-se trazendo
significativas mudancas, acompanhada dos avan¢os tecnoldgicos e da medicina. Em
meio a um publico eclético, destaquemos as pessoas da terceira idade o qual vem
atingindo um auge estatistico nacional em quantidade e qualidade d vida em relagcdo aos
demais brasileiros.

A musculagdo na terceira idade ,quando realizada corretamente e através de orientacdo
adequada ,aumenta a flexibilidade e equilibrio da pessoa. o que diminui a probabilidade e
gravidade de quedas. Um estudo realizado na Nova Zelandia em mulheres de 80 anos de idade e
mais velho mostrou uma reducdo de 40% nas quedas com forca simples e treinamento de
equilibrio (PONTES 2012).

O Wellness é o tipo de musculagdo realizado pelos idosos nas academias, pois
esta objetiva melhorar a qualidade de vida desse grupo. Ao buscarem atividades fisicas,
muitos idosos ja tém recebido orientagdes médicas que aconselham atividades fisicas
como alternativa para o tratamento de algumas doencas e de prevencoes.

Wellness envolve a perfeita integracdo das qualidades fisicas com o bem -
estarfisico, psiquico e social. Entdo este termo se refere a todos os aspectos
determinantes da satde de forma que a pessoa possa interagir da melhor forma possivel

com o0 ambiente que a cerca.



A musculacdo para terceira idade foi inserida nas atividades fisicas em 2012,
onde a busca era diminuir os efeitos das alteracGes fisioldgicas decorrentes no processo
de envelhecimento, sendo observadas que a realizacdo das atividades diarias se tornou
dificeis durante a realizagdo de movimentos, por falta de forca, flexibilidade e
equilibrio, caracteristicasque vao perdendo devido ao envelhecimento.

Com a pratica de atividade fisica colabora na melhora da capacidade funcional
dos idosos.

Onde as simples atividades diarias que foram deixadas de realizar por
dificuldades por complicacdo de salde, voltam a ser realizadas pelos idosos e ndo por
familiares. Segundo Filho (2017)

A populagdo idosa aumentou substancialmente nas Ultimas décadas e
a expectativas de vida das pessoas continuam aumentando a cada dia.
Mas, tdo importante quanto viver muito € ter boa saude, qualidade de
vida e autonomia para realizar as atividades diarias. Muitas vezes
acompanhando o envelhecimento aparecem fragilidades, doencas e
desgastes fisicos provenientes da idade e da inatividade

Portanto, compreender a importancia da musculacdo na terceira idade, como
atividade fisica preventiva para a salde do idoso, e proporcionar maior capacidade
fisica.

A musculacdo € um exercicio fisico que traz efeitos significativos sobre a massa

muscular, que além de aumentar e fortalecer a forca dos mdsculos .Entretanto a
musculacdo é uma aliada na promocéo da salde e estd em grande auge ,pois por trazer
beneficios de grande valor para a saude mental ,fisica e social da pessoa na terceira
idade.
Perante, os mais diversos fatores globais que caracterizam e conceituam o bem-estar
como uma procura constante pela salde, ressaltemos o padrdo do estilo de vida que
cada individuo opta.Passando a se tornas uma questdo socio, econdmico, politico,
cultural e humano

A relagcdo do bem estar fisico, que adentra sobre outros aspectos, é intima ao
bem estar social, € o maior exemplo que seres aptos a desenvolverem suas atividades
sdo mais bem relacionados com a sociedade. Partindo de um exemplo simplério e
fatidico percebemos que € comum as pessoas entrarem em processo de reclusdo ao fim
do dia, afastam-se dos relacionamentos sociais e familiares, resignam-se a simplesmente

descansarem pois o dia foi cansativo, exaustivo ¢ ndo estdo com “cabeca” para



conversar, um fato lamentavel que seria facilmente evitado em caso qualificacdo
corporal funcional, delimitando seu corpo a exercer as atividades diarias de forma que
ndo atinjam ao seu relacionamento social, exercer a qualificacdo fisica em atividades
remuneradas é muito mais do que politizar a pratica de atividade fisica relacionando-a
exclusivamente a um ser produtivo, € um ser que devido ao boa capacidade de reagir as
atividades diarias funcionais finaliza o seu teor produtivo diario com qualidade fisica
suficiente para realizar com a mesma qualidade das atividades funcionais as atividades
sociais, bem como relacionamento com familia, amigos, vizinhos e mesmo com colegas
de profissao(GOLDINER 2013)

Assim como ressalta Goldner(2013) o padrdo de vida das pessoas muito tem
sido alterados nos altimos anos, tais mudancas ocorrem devido ao comodismo, tornando
estas sedentarias. O reflexo negativo desse padrdo de vida é sentido na salde.
Percebidas quando a pessoas perde a capacidade de realizar atividades corriqueiras,
perdendo a independéncia e necessitando de ajuda de familiares.

As pessoas que atingem a terceira idade sdo as mais comuns a passarem por
estes casos,por isso, se faz necessario a pratica de exercicios fisicos para restabelecer
movimentos perdidos e flexibilidade.

O caminho optado por uma vida ativa assegurada na pratica de exercicios e
habitos saudaveis ainda é e sempre sera uma atitude preventiva para muitos males que o
sedentario causa no decorrer dos anos de vida de uma pessoa. A qualidade de vida téo
almejada ainda nos conduzira pelos mais complexos debates e conceitos que a evolugao
social nos envolve a cada dia.

A pratica da musculacédo na terceira idade é de fato uma atividade cooperadora
para o bem estar e qualidade de vida, proporcionando salde e longevidade.

Assim foi comprovado entre os 8 artigos pesquisados como Cossenza(1995);
Pontes(2012); Pereira,Souza& Mazzuco(2017),entre outros autores que defendem o
envelhecimento com qualidade de vida a parti de uma vida ativa com praticas de
exercicios fisicos.

Portanto compreende-se a importancia da musculacdo na terceira idade,como
atividade fisica preventiva de doencas e de manutencdo para a salde do idoso

,proporcionando maior capacidade fisica.



CONSIDERACOES FINAIS

E fato que uma vida ativa baseada em exercicios fisicos e habitos alimentares
saudaveis apresentam um nivel de qualidade de vida significantemente ideal para os
pardmetros da salde e bem-estar. Os beneficios adquiridos a longo ou curto prazo
remediam muitos problemas de salde decorrentes de uma rotina sedentaria, de
acomodismo e de baixa nutricao.

A parti da pesquisa realizada foi possivel constatar que a musculacédo na terceira
idade traz beneficios e melhoria na qualidade de vida,restaurando valores de convivio
social, promovendo socializacdo e interacdo entre esse publico e demais esferas sociais.
Contemporaneamente inumeros exemplos de idosos adeptoa da pratica da musculagéo e
de um estilo de vida ativo vem veracidando e evidenciado a boa forma fisica,mental e

socio-cultural nessa fase da vida.
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