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BENEFICIOS DA MUSCULAGAO PARA SAUDE FiSICA E MENTAL

BENEFITS OF WEIGHTS TRAINING FOR PHYSICAL AND MENTAL
HEALTH

GABRIEL TORRES DE OLIVEIRA'

RESUMO

A vida tem varias etapas e a modernidade vem modificando muito os processos
naturais do nosso corpo, este trabalho busca analisar se as praticas fisicas em
especial a musculagao (treinamento resistido) auxilia na manuteng¢ao da saude
dos individuos em todas as fases da vida. Este trabalho teve como objetivo
identificar na literatura os beneficios da musculagao para criangas, adolescentes,
jovens, adultos e idosos. A metodologia foi do tipo Revisdo Bibiliografica, de
cunho qualitativo, com trabalhos pesquisados em plataformas como Google
Académico e Scielo, no periodo de 2005 A 2023. Os resultados indicaram que
os exercicios fisicos, incluindo a musculagéo que foi maior objeto do estudo, é
sim benéfica em todos os aspectos para todas as fases da vida, melhorando a
qualidade de vida principalmente nos casos de praticas integradas a rotina sem
interrupg&o, com isso preservando as funcionalidades do nosso corpo. Com isso,
conclui-se que a musculcio esta entre as melhores opcdes de exercicios fisicos
para melhorar a qualidade de vida e inclusive melhorar o desempenho em outros
esportes.

Palavras-chave: Beneficios. Melhorar. Musculacdo. Qualidade de vida. Saude.
ABSTRACT

Life has several stages and modernity has been modifying a lot the natural
processes of our body, this work seeks to analyze whether physical practices in
particular bodybuilding (resistance training) help in maintaining the health of
individuals in all stages of life. This work aimed to identify in the literature the
benefits of bodybuilding for children, adolescents, young people, adults and the
elderly. The methodology was of the Bibliographic Review type, of a qualitative
nature, with works researched on platforms such as Google Scholar and Scielo,
from 2005 to 2023. The results indicated that physical exercises, including
bodybuilding which was the main object of the study, it is beneficial in all aspects
for all stages of life, improving quality of life especially in cases of practices
integrated into routine without interruption, thereby preserving our body's
functionality. With this, it is concluded that bodybuilding is among the best options
for physical exercises to improve the quality of life and even improve performance
in other sports.
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1. INTRODUGAO

Esse trabalho aborda os beneficios da pratica de musculagdo e sua
relagdo com a saude fisica e mental da populacao praticante.

A saude é um conceito multifacetado que vai além da mera auséncia de
doencas ou enfermidades. Segundo a Organizagao Mundial de Saude (OMS), a
saude é definida como um estado de completo bem-estar fisico, mental e social.
Essa definicdo abrangente reconhece a complexidade da saude humana,
enfatizando a importancia de todos os aspectos do bem-estar, incluindo fatores
emocionais e sociais, além da condigao fisica. Reflete uma compreensao
holistica da saude que engloba uma ampla gama de fatores e influéncias, e n&o
apenas a condigao bioldgica do corpo.

De acordo com SANTOS, et al. (2017, p. 63) “A utilizacdo de
equipamentos digitais por criangas tem crescido exponencialmente nos ultimos
anos, fato que faz com que instituicdes de ensino, familias e relagdes sociais
sofram o impacto direto desse fendmeno.” E necessario cuidado para limitar a
interacdo de criangas com a tecnologia para evitar o sedentarismo e
consequentemente evitar doengas como obesidade ou diabetes.

Na fase de adolescencia muitas transformacdes ocorrem no sistema
nervoso, porém com novas conexdes cerebrais vem também um maior
descontrole, gerando ansiedade, nervosismo, estresse, 0 medo além da
inseguranga, que sao comumente relatados entre os jovens principalmente na
etapa final da adolescencia, a pressao pelo vestibular e escolhas a serem, feitas
podem gerar disturbios alimentares além de uma série de outros problemas
(CAMPOS, et al., 2019).

No contexto do treinamento resistido para criangas e adolescentes, a
pesquisa de Costa et al. (2017) é destacada, enfatizando a importancia da
supervisdo adequada e do planejamento rigoroso na implementagcdo de
programas de TR para essa faixa etaria, promovendo beneficios significativos
para a saude e o desenvolvimento fisico.

O aumento da busca por atividades fisicas no contexto contemporaneo é
inegavel, alimentado pela proliferagdo de informagdes sobre bem-estar e saude.
No entanto, a desisténcia precoce de tais praticas € um fenbmeno comum,
levando a reflexdes importantes sobre o papel da atividade fisica na vida dos
adultos, especialmente na fase intermediaria. Como destacado no estudo
mencionado, "esta continuidade seria de fundamental importancia, sobretudo na
vida adulta intermediaria - por volta dos 40-60 anos - fase em que se iniciam
muitos dos declinios fisioldgicos" (SANTOS, KNIJNIK, 2006, p. 24).

A insergao de atividades fisicas regulares entre a meia idade e inicio da
terceira idade nao € apenas uma questdo de manutencao da forma ou estética,
mas sim uma necessidade crucial para evitar doencas e declinios que
naturalmente ocorrem nesta fase da vida. Esta etapa é marcada por mudancas
fisioloégicas significativas, onde o risco de doengas cardiovasculares,
osteoporose e outras condi¢gdes crénicas aumenta. Para combaté-las, a pratica
de exercicios torna-se um aliado valioso. Nesse contexto, a musculagao emerge
como uma excelente opgédo de atividade fisica. Ela ndo sé fortalece a
musculatura, contribuindo para a prevencao de lesdes, como também auxilia na
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manutencao da densidade dssea e no controle do metabolismo, tornando-
se uma estratégia abrangente para a promogédo da saude na meia-idade
(SANTOS, KNIJNIK, 2006).

O envelhecimento do sistema nervoso parece ser em parte programado
geneticamente, funcionando como um “relégio bioldégico”, mas esse reldégio pode
ser influenciado por habitos de vida e outros fatores (CARDOSO et al., 2007). A
atividade fisica, especialmente uma combinacdo de exercicios aerébicos com
exercicios de forga e flexibilidade, tem sido identificada como um fator moderador
positivo nas alteragdes relacionadas ao envelhecimento. Ha evidéncias
substanciais de que individuos fisicamente ativos experimentam uma melhor
performance cognitiva e um envelhecimento cerebral mais saudavel, embora os
mecanismos precisos ainda n&o estejam totalmente desvendados. Ainda reforga
a importancia da aptidao fisica para um envelhecimento cerebral saudavel e a
necessidade continua de explorar a complexa relagao entre o exercicio fisico e
o envelhecimento cerebral. Sem as praticas fisicas de maneira geral doengas e
dores sao empecilhos para uma boa qualidade de vida (CARDOSO et al., 2007).

Segundo Matsudo et al. (2000), a comunidade cientifica vem cada vez
mais buscando analisar e discutir a influéncia da atividade fisica na saude,
qualidade de vida, desenvolvimento e envelhecimento dos individuos, e sua
pratica regular tem sido associada a melhorias significativas na qualidade de vida
e saude em individuos adultos e idosos. A musculagao por ser extremamente
adaptativa e capaz variar entre estimulos leves aos extremamente intensos, com
isso sendo uma excelente opgao de pratica fisica, combinada ou ndo com outras
modalidades, e em qualquer fase da vida de uma pessoa auxiliando no
desenvolvimento fisico e mental ou tratando doencas.

Os beneficios da musculagao para mulheres tém transcrito os objetivos
tradicionais da pratica, apresentando relevancia além da estética e do aumento
da massa corporal magra. A pratica da musculagao tem sido reconhecida como
uma forma de empoderamento feminino, contribuindo para a boa forma fisica, o
aumento do bem-estar corporal e psicoldgico, e a melhora do estado de saude
geral (FERRAZ, 2012).

Tendo em vista a contextualizagdo acima, esse trabalho se justifica, pois
a tematica em questdo tem sido estudada por diferentes autores, dentre eles:
Guilger et al., 2017; Rosa et al., (2022); Costa; Parreira Filho (2022); Oliveira
(2021); Silva et al. (2016); Oliveira et al. (2022).

Diante da contextualizagdo e justificativa apresentada, questiona-se
nesse estudo: O que a literatura cientifica aponta sobre os beneficios da
musculagao para a saude fisica e mental do praticante? Buscando responder a
essa problematica de pesquisa, esse trabalho tem como objetivo identificar na
literatura os beneficios da musculagdo para criangas, adolescentes, jovens,
adultos e idosos.

METODOLOGIA

Esse trabalho se caracteriza como uma pesquisa do tipo Reviséao
Bibliografica. Esse tipo de pesquisa, de acordo com Silva (2005, p.109) “quando
resume, analisa e discute informagdes ja publicadas. Geralmente é resultado de
pesquisa bibliografica”.
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Os trabalhos que compdéem o referido estudo foram pesquisados em
plataformas eletrénicas, tais como: Google Académico e Scielo. Foram utilizadas
as seguintes palavras-chaves para a pesquisa: beneficios; musculagao; idosos;
saude fisica; e, por fim,saude mental. O periodo de corte para a selegao dos
trabalhos foi entre 2005 e 2023. Apds leitura inicial dos trabalhos encontrados,
foram selecionados apenas os trabalhos que condiziam com a tematica,
publicados em lingua portuguesa e que estavam disponibilizados na integra e de
livre acesso. Em contrapartida, foram excluidos os trabalhos em outras linguas,
nao publicados no periodo indicado e sem acesso livre ao texto na integra.

A titulo de organizag&o do trabalho, as discussdes foram organizadas em
trés (3) tépicos, sendo eles: o primeiro, intitulado “Beneficios da musculagao de
criangas e adolescentes”, o qual discute-se a pratica da musculagao analisando
0 que a literatura aponta dentre os beneficios no desenvolvimento fisico,
cognitivo e motor de criangas e adolescentes, com bases nos estudos de
Benedet et al., (2013), Carvalho et al.,(2021), Perfeito et al.,(2013), Rodrigues,
(2014), Santos et al.,(2016).; segundo, “Musculagdo no tratamento de
transtornos mentais como depressao e tratamento da ansiedade”, o qual discute-
se 0s meios de agao da musculagao junto ao tratamento de transtornos
depressivos, e controle da ansiedade em todas as idades, com bases nos
estudos de Aragao et al., (2016), Chagas, Andrade, (2022), Costa et al., (2019),
Gongalves, Veigas, (2009), Martins, (2017), Silvestre (2022), Oliveira, (2019); por
fim, o terceiro topico, “Musculacido e seus beneficios na vida adulta e fase de
envelhecimento”, o qual discute-se como a rotina da vida adulta pode interferir
no processo de envelhecimento e os beneficios das praticas de musculacio de
forma continua, com bases nos estudos de Almeida (2021), Braz et al., (2015),
Corréa (2016), Santos, Knijnik, (2006), Vilanova, Sousa, (2017).

DESENVOLVIMENTO
BENEFICIOS DA MUSCULAGAO DE CRIANGAS E ADOLESCENTES

O exercicio fisico tem sido extensamente investigado quanto aos seus
beneficios para a saude e desenvolvimento humano. Quando voltamos nossa
atencao para criangas e adolescentes, essa importancia se amplifica. Carvalho
et al. (2021) destacam que a pratica regular de atividades fisicas, como a
musculagao, desempenha um papel crucial no desenvolvimento saudavel destes
grupos. Essa atividade ndo apenas promove melhorias na saude fisica, mas
também auxilia no desenvolvimento cognitivo e motor.

Segundo Carvalho et al. (2021), o professor de Educagido Fisica
desempenha um papel crucial ao orientar os alunos sobre os beneficios das
praticas fisicas para sua saude e prepara-los para a vida. E fundamental
considerar os alunos como seres completos, abrangendo suas dimensodes
cognitiva, psicomotora e socio-afetiva, e garantir a inclusdo de alunos com
deficiéncia nas aulas de Educacao Fisica.

Conforme destacado por Carvalho et al. (2021), a limitagdo aos esportes
mais populares nas aulas de Educacao Fisica prejudica o desenvolvimento fisico
e motor das criancas. E vital introduzir as criancas a uma variedade de atividades
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esportivas para promover um estilo de vida saudavel e desenvolver habilidades
motoras, cognitivas e sociais fundamentais desde a infancia.

A adocdo de praticas fisicas durante a infancia e adolescéncia tem
reflexos também no desenvolvimento cognitivo. Segundo Santos et al. (2016), o
treinamento de forca pode influenciar positivamente o crescimento e
desenvolvimento deste grupo, reforgcando a ideia de que os exercicios nao
beneficiam apenas o corpo, mas também a mente. Rodrigues (2014) corrobora
essa perspectiva, ao apontar os beneficios do treinamento de for¢ca para
adolescentes, enfatizando o potencial de melhoria na saude geral, bem-estar e
autoestima.

Os treinamentos de resisténcia, em particular, ttm mostrado inUmeros
beneficios. Benedet et al. (2013) salientam que a realizagdo de treinamento
resistido por criangas e adolescentes pode ser seguro e benéfico quando
supervisionado por profissionais capacitados. Este tipo de treinamento tem
potencial para auxiliar no crescimento 6sseo, aumento da densidade mineral
Ossea e desenvolvimento da coordenagao motora. Da mesma forma, Perfeito et
al. (2013) argumentam que os treinamentos de forga muscular podem ter
impactos positivos, contanto que sejam administrados de forma adequada,
respeitando as particularidades e fases de desenvolvimento de cada individuo.

Segundo Carvalho et al. (2021), o professor de Educagédo Fisica
desempenha um papel crucial ao orientar os alunos sobre os beneficios das
praticas fisicas para sua saude e prepara-los para a vida. E fundamental
considerar os alunos como seres completos, abrangendo suas dimensodes
cognitiva, psicomotora e socio-afetiva, e garantir a inclusdo de alunos com
deficiéncia nas aulas de Educacéao Fisica. Conforme destacado por Carvalho et
al. (2021), alimitagao aos esportes mais populares nas aulas de Educacgao Fisica
prejudica o desenvolvimento fisico e motor das criancas. E vital introduzir as
criangcas a uma variedade de atividades esportivas para promover um estilo de
vida saudavel e desenvolver habilidades motoras, cognitivas e sociais
fundamentais desde a infancia.

A musculacdo, quando supervisionada por profissionais qualificados,
oferece beneficios significativos para criangas e adolescentes, incluindo ganhos
de forga muscular e melhora na saude 6ssea (CARVALHO et al., 2021). Além
disso, o treinamento funcional e o Crossfit, quando orientados adequadamente,
contribuem para o desenvolvimento de habilidades motoras, equilibrio e
resisténcia, desde que sejam supervisionados por profissionais experientes.

Perfeito et al. (2013) enfatizam a relevéncia e os beneficios potenciais do
Treinamento de Forga (TF) para criangas e adolescentes, que traz consigo uma
série de beneficios potenciais, desde que se adotem as precaugdes adequadas.
O uso de cargas excessivamente elevadas e técnicas impréprias na execugao
dos exercicios pode elevar o risco de lesbes e desmotivar a continuidade da
atividade fisica. Portanto, €& aconselhavel priorizar intensidades leves a
moderadas e uma execugao correta dos movimentos. A pratica deste tipo de
treinamento pode resultar em um aumento da for¢ca, melhor coordenagao motora,
aumento da densidade mineral 6ssea, e na prevencao de lesdes. Além disso, é
ressaltado o papel do TF na estimulagdo da sintese do horménio GH, que
favorece o crescimento e desenvolvimento saudavel dos jovens. Pesquisas
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recentes contestam mitos antigos, sugerindo que mesmo um TF de alta
intensidade, quando bem estruturado, ndo prejudica o crescimento dos jovens.

A influéncia dos pais sobre a atividade fisica das criangas é inegavel,
como indicado por Carvalho et al. (2021). Os pais desempenham um papel
fundamental ao estimular a pratica de exercicios e habitos alimentares
saudaveis. A imitacdo dos pais € uma forma natural de aprendizado para as
criancgas, estabelecendo bases solidas para um estilo de vida ativo desde a
infancia.

Conforme ressaltado por Carvalho et al. (2021), a presenga continua de
um profissional de Educagéao Fisica € essencial para garantir a execugao correta
dos movimentos em todas as atividades fisicas, adaptando a orientacdo de
acordo com a idade e o estado de maturacédo dos participantes. Além disso, os
pais desempenham um papel significativo ao serem exemplos ativos e
incentivadores de um estilo de vida saudavel para seus filhos.

MUSCULAS;AO NO TRATAMENTO DE TRANSTORNOS MENTAIS COMO
DEPRESSAO E TRATAMENTO DA ANSIEDADE

A literatura cientifica tem enfocado cada vez mais a crescente
preocupagao global em relagdo aos transtornos de ansiedade, especialmente
em populagdes jovens e em paises como o Brasil. As pesquisas realizadas por
Costa et al. (2019) revelaram uma prevaléncia alarmante de transtornos de
ansiedade em adultos jovens, apontando para a necessidade urgente de
intervencdes eficazes. Estes estudos também enfatizaram as complexas
interacbes socioecondbmicas e o uso de substancias licitas como fatores
correlacionados aos transtornos ansiosos. O Brasil, conforme levantamento da
OMS, possui uma prevaléncia consideravelmente alta, sendo o pais com o maior
numero de casos de ansiedade em comparagado a outros paises (OLIVEIRA,
2019).

Estudos anteriores também apontam para uma complexa interacdo de
fatores socioeconémicos, culturais e ambientais como principais influenciadores
na saude mental dos brasileiros (SILVESTRE, 2022; CHAGAS, ANDRADE,
2022). A relacao entre menor escolaridade e renda com uma maior incidéncia de
transtornos de ansiedade é outra evidéncia que ressalta a relevancia dos fatores
socioeconémicos (MARTINS, 2017).

O estudo de Martins (2017) aprofundou-se na complexa relagao entre o
estilo de vida contemporaneo, marcado por tensées e estresses cotidianos, e o
surgimento de transtornos de ansiedade e depressao, principalmente em
ambientes laborais. A pesquisa demonstrou que a falta de atividade fisica, muitas
vezes justificada pela falta de tempo na vida agitada, pode estar intrinsecamente
relacionada aos altos niveis de ansiedade e depressdao observados nos
individuos sedentarios. Esse elo entre sedentarismo e maior predisposicdo a
transtornos mentais enfatiza a importancia da incorporagcdo de habitos
saudaveis, como a pratica regular de exercicios fisicos. A atividade fisica
emerge, nesse contexto, ndo apenas como uma ferramenta para a manutencao
da saude fisica, mas também como um aliado crucial para a saude mental,
atuando como um amortecedor contra os desafios emocionais e psicolégicos da
vida moderna. A relevancia deste aspecto é ainda mais notavel quando
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consideramos a rotina estressante dos trabalhadores, onde o exercicio pode
servir como uma valvula de escape, diminuindo o peso das tensdes diarias.

Figura 1: Relagao dos escores de ansiedade com a pratica regular de exercicio
fisico Praticam, Nao praticam:

Praticam N&o praticam

31
10

Improvavel Possivel Provavel mprovave Possive Provavel

Fonte: Martins (2017, p. 14).

Além disso, fatores estressores psicossociais, como a exposi¢cao a
violéncia, sdo particularmente impactantes para as mulheres. A pesquisa de
ARAGAO et al. (2016) corrobora a ideia de que mulheres sdo mais suscetiveis a
transtornos de ansiedade devido a pressdes sociais, econdmicas e outros fatores
ambientais. A ligacdo entre obesidade e saude mental, onde individuos com
excesso de peso tendem a apresentar taxas mais altas de transtornos
psiquiatricos, também néo pode ser ignorada. A interagao entre saude fisica e
mental sugere a necessidade de uma abordagem mais integrada ao tratamento
e prevencgao (SILVESTRE, 2022).

De acordo com Costa et al. (2019, p. 92):

Os dados demonstram que os transtornos de ansiedade sao
muito frequentes em adultos, sendo mais prevalentes entre as
mulheres. Estdo associadas aos transtornos ansiosos,
principalmente, as condigbes socioecondmicas e substancias
licitas. Conhecer as prevaléncias dos transtornos de ansiedade
e fatores associados pode auxiliar profissionais de saude a
elaborarem melhores diagnosticos e tratamentos.

Os resultados desta pesquisa reforcam a tese de que a pratica regular de
exercicios fisicos desempenha um papel crucial na regulagdo dos niveis de
ansiedade, depressao e stress (GONCALVES, VEIGAS, 2009). Os dados
estatisticos obtidos indicam que a atividade fisica de intensidade moderada esta
associada a indices de ansiedade e stress razoaveis, enquanto praticas mais
vigorosas estdo correlacionadas a niveis aceitaveis de depresséo
(GONCALVES, VEIGAS, 2009). Além disso, foi observado que o exercicio fisico
tem impactos diferenciados com base na faixa etaria dos individuos, sendo mais
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eficaz na regulacdo da ansiedade e stress em jovens e adultos, enquanto sua
eficacia na depressio € mais relevante para os idosos. Surpreendentemente, o
estado civil também emergiu como um fator relevante, com aqueles em unido de
facto apresentando pontuagdes mais satisfatorias em todas as dimensdes
estudadas, indicando uma complexa interacao entre fatores emocionais e sociais
(GONCALVES, VEIGAS, 2009). Esses achados tém implicagdes significativas
para a saude mental em uma sociedade onde perturbacdes de ansiedade,
depressao e stress estdo em ascensio, destacando a necessidade premente de
incorporar a atividade fisica como uma estratégia integral na promog¢ao do bem-
estar mental.

MUSCULAGAO E SEUS BENEFICIOS NA VIDA ADULTA E FASE DE
ENVELHECIMENTO

Durante o processo de envelhecimento, € comum enfrentar perdas
musculares e de forga, que podem impactar a independéncia e a qualidade de
vida do idoso. Nesse cenario, a musculagao é apontada como uma ferramenta
valiosa para minimizar essas perdas e promover a autonomia na terceira idade
(CORREA, 2016).

Além da forga muscular, a musculagao contribui significativamente para a
melhora da coordenacao e equilibrio, fatores cruciais na preveng¢ao de quedas
entre a populagdo idosa. Quedas nessa fase da vida frequentemente levam a
fraturas, que podem ter graves consequéncias para a saude e bem-estar do
idoso (CORREA, 2016).

De acordo com os estudos de Vilanova e Rocha (2017), a pratica da
musculagdo na terceira idade promove uma série de beneficios, incluindo a
diminuicdo do estresse, promocado da interagdo social, controle das taxas
metabdlicas e aumento da autoestima. Além disso, os resultados indicam que a
musculagdo, quando orientada e bem conduzida, € fundamental para a
qualidade de vida dos idosos, impactando positivamente ndo apenas os
aspectos fisicos, mas também os mentais e sociais.

Musculagao e desenvolvimento neuromotor em criangas como discutido
anteriormente, a pratica de musculacido nao é exclusiva para adultos ou idosos.
Quando adaptada e monitorada, pode ser uma ferramenta valiosa para o
desenvolvimento neuromotor em criangas. Ela auxilia na formagao de conexdes
neurais, melhorando a coordenacdo e habilidades motoras (GUILGER et al.,
2017). Esta base, formada na infancia, € essencial para a saude fisica e
desempenho atlético nas fases posteriores da vida.

A pratica regular de atividades fisicas oferece uma gama de beneficios
que se estendem ao longo de varias fases da vida. No que diz respeito as
mulheres na terceira idade, estudos recentes tém apontado para o poder
transformador do exercicio fisico ndao apenas na melhoria da saude fisica, mas
também em aspectos psicossociais, como a autoestima e a socializagdo (BRAZ,
et al. 2015). A independéncia e melhoria na qualidade de vida alcangadas
através dessas praticas esportivas sdo aspectos fundamentais, especialmente
nessa etapa da vida onde muitos enfrentam desafios emocionais e fisicos
(BRAZ, et al. 2015).
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No entanto, a motivacao para se engajar em atividades fisicas pode ser
complexa e influenciada por diversos fatores como condi¢des de saude, ordens
médicas, e até mesmo estética (SANTOS, KNIJNIK, 2006). A adesao a um estilo
de vida fisicamente ativo frequentemente comega na meia-idade, mas a
manutencdo dessa pratica pode ser influenciada por diversos fatores, como
situagao socioecondémica e organizagédo do tempo pessoal (SANTOS, KNIJNIK,
2006).

Por isso, a importancia da introducdo do treinamento resistido na
adolescéncia é cada vez mais reconhecida. Quando iniciado nesta fase da vida
e continuado de forma adequada, esse tipo de treinamento pode promover um
envelhecimento mais saudavel, além de beneficios fisicos, mentais e sociais
imediatos (ALMEIDA, 2021). O incentivo a habitos saudaveis desde cedo
ressalta a necessidade de politicas publicas que apoiam a pratica esportiva para
todas as idades, contribuindo para um futuro com menos problemas de saude
para a populagao em geral (ALMEIDA, 2021).

Uma pratica regular e bem orientada de musculagdo, especialmente
focada nos membros inferiores, é apontada como uma estratégia eficiente para
melhorar a velocidade da marcha entre idosos, proporcionando-lhes mais
confianga e seguranga em suas atividades diarias e interagdes sociais
(CORREA, 2016).

Enquanto muitos podem acreditar que atividades fisicas intensas como a
musculagdo podem ser prejudiciais para idosos, quando conduzidas com
supervisao profissional e respeitando os principios basicos do treinamento fisico,
tais atividades sdo, na verdade, extremamente seguras e apresentam taxas
baixissimas de lesdo (CORREA, 2016).

O treinamento resistido, como a musculacao, tem um papel fundamental
nao apenas no desenvolvimento da forga muscular, mas também na hipertrofia.
Este fortalecimento muscular, em conjunto com os beneficios para a
coordenacdo e equilibrio, torna-se crucial para garantir um envelhecimento
saudavel e independente (CORREA, 2016).

Conforme mencionado por Corréa (2016), o processo natural de
envelhecimento leva a perdas musculares significativas. Estas perdas, quando
nao sdo devidamente administradas através de atividades fisicas, podem
resultar em uma série de complicagdes. A redugao da forca e da massa muscular
(sarcopenia) € comum a medida que envelhecemos. Esta condigcdo n&o so6
impede a execucgao de tarefas simples do dia a dia, mas também pode levar a
quedas, que sao uma das principais causas de fraturas em idosos. A
musculagado, quando realizada de forma adequada e regular, pode retardar ou
até reverter alguns desses efeitos do envelhecimento, tornando-se assim uma
intervencao valiosa (CORREA, 2016).

Ha um mito comum de que atividades fisicas intensas, como a
musculagao, sao prejudiciais para os idosos. No entanto, como observado por
Corréa (2016), quando realizada sob supervisdo profissional, a musculagéo é
segura e apresenta baixissimas taxas de lesdo. A chave aqui € a individualizagao
do treinamento e a consideracdo das condicbes de saude e capacidades do
idoso. Para além da forgca e hipertrofia, a musculacdo, como mencionado
anteriormente, € uma excelente ferramenta para melhorar a saude O&ssea,
controlar o metabolismo e promover a saude mental. Em uma sociedade que
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frequentemente testemunha o aumento de doencgas crénicas relacionadas ao
estilo de vida, a importancia da musculagido como intervencido preventiva nao
pode ser subestimada.

AUTOR RESUMO DA IDEIA

Benedet et al., (2013) Defende que o treinamento resistido para criangas
e adolescentes tem papel fundamental no seu
desenvolvimento 6sseo e coordenagiao motora.
Carvalho et al.,(2021) Fala sobre a musculagdo e treinamento funcional
com acompanhamento de profissional capacitado,
auxilia nos ganhos de forga muscular e saude
Ossea. Fala ainda sobre a influéncia do bom
exemplo dos pais para o enganjamento dos jovens.
Perfeito et al.,(2013) Enfatiza sobre o treinamento de forca com as
devidas precaugdes para criancas e adolescentes
aumentarem forca e coordenagao motora, além de
estimular sintese de GH.

Rodrigues, (2014) Aponta o treinamento de forca em adolescentes e
seus beneficios para a saude de forma geral dos
mesmos.

Santos et al.,(2016) Na mesma linha de apontamentos de Rodrigues,

(2014), enfatiza ainda a influéncia dos
treinaementos de forca para o crescimento dos
adolescentes.

Aragao et al., (2016) Observa a respeito dos fatores psicossociais
impactantes para as mulheres, que tornam as
mesmas mais suscetiveis a transtornos de

ansiedade.
Chagas e Andrade, | Relaciona fatores culturais e ambientais como
(2022) principais influenciadores na saude mental.
Costa et al., (2019) Observa uma prevaléncia de adultos jovens com

transtornos de ansiedade, e relaciona ainda o uso
de substéancias licitas como fator auxiliar para tal
condicdo com maior enfase no controle da
depressao dos idosos.

Gongalves & Veigas, | Demonstra resultados significativos, apontando

(2009) exercicios fisico como regulador de niveis de
ansiedade, depressao e stress.
Martins, (2017) Fala também sobre os fatores socioeconémicos, e

se aprofunda no estilo de vida contemporaneo
como fator crucial para desenvolvimento de
transtornos mentais.

Silvestre (2022) Fala da possibilidade de prevenir e tratar doencgas
mentais com exercicios fisicos. E tem uma linha
parecida com Chagas, Andrade observando
fatores sociais influenciadores a doengas mentais.
Oliveira, (2019) Observa Brasil como um dos paises com mais
casos de ansiedade comparado a outros.
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Almeida (2021) Alerta sobre a importancia de iniciar as praticas
fisicas na adolescencia para um envelhecimento
saudavel.

Braz et al., (2015) Disserta sobre a gama de beneficios que as

atividades fisicas regulares trazem,relacionando
aspectos como psicossociais.

Corréa (2016) Escreve sobre o processo de envelhecimento e as
perdas naturais do corpo humano, e da enfase na
importancia da atividade fisica para manter as
funcionalidades corporais durante esse processo.
Santos e Knijnik, (2006) | Conclui que a motivagcdo e enganjamento em
atividades fisicas pode ser complexa, e multifatorial,
e comumemnte inicia na meia idade o interesse
nesse estilo de vida.

Vilanova e  Sousa, | Relaciona os beneficios da musculagao na terceira
(2017) idade, e recomenda o acompanhamento
profissional.

Fonte: Oliveira, (2023).

CONCLUSAO

Este trabalho teve como objetivo identificar na literatura os beneficios da
musculagao para criangas, adolescentes, jovens, adultos e idosos. O problema
de pesquisa foi o que a literatura cientifica aponta sobre os beneficios da
musculagao para a saude fisica e mental do praticante?

Assim, os resultados encontrados indicam que ao longo das diferentes
fases da vida, a musculagao revela-se como uma pratica essencial na promogao
da saude e bem-estar, desde a infancia até a terceira idade. Seu impacto nao se
limita apenas ao desenvolvimento fisico, mas se estende aos dominios cognitivo,
motor e psicossocial. No cenario da infancia e adolescéncia, a musculagéo
contribui para o crescimento saudavel, fortalecendo o corpo e a mente
simultaneamente. Na idade adulta, ela ndo sé oferece um meio eficaz de
combater transtornos como ansiedade e depressdo, mas também prepara o
individuo para os desafios do envelhecimento. No contexto dos idosos, essa
pratica torna-se vital, mitigando as perdas naturais de forca e mobilidade e
potencializando a independéncia e qualidade de vida.

Diante desses resultados, conclui-se que no entanto, € importante
destacar a necessidade de uma abordagem adequada e supervisionada para a
pratica da musculagcao em todas as fases da vida. As politicas publicas devem
reconhecer e promover a importancia deste tipo de exercicio como um meio
preventivo e terapéutico, considerando a integridade fisica e mental da
populagcdo. Assim, fortalecendo a cultura do exercicio fisico desde cedo, é
possivel vislumbrar um futuro mais saudavel e resiliente para toda a populacéo,
garantindo uma vida mais plena e satisfatéria.
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