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LUCIA CATARINA CORREIA DE ARAUJO

A PRATICA DE MUSCULAGAO NA MELHOR IDADE: UMA
REVISAO BIBLIOGRAFICA

RESUMO

O presente tem o objetivo de encontrar indicios que confirmem a musculagdo como
modalidade ideal e mais indicada para a terceira idade e mostrardao longo da pesquisa
todos os beneficios adquiridos com essa pratica. Abordando de maneira geral todas as
caracteristicas desse idoso, como também o processo de envelhecimento e todas as
alteragdes bioldgicas ocorridas neste processo, mudangas que alteram a capacidade
fisica como a redugao da forga e da elasticidade dos musculos, redugao da velocidade
de contragdo muscular, alteragdo no fluxo sanguineo para o corpo e coragao, redugéo
da capacidade de absorgéo de oxigénio e de liberagao de didxido de carbono, reducao
na densidade Ossea e enrijecimento dos ligamentos, desgaste nas cartilagens e
reducdo na elasticidade da pele, ocasionando tantas variaveis negativas afetando na
maioria das vezes seu estado fisico, mental, social e consequentemente dificultando
seus habitos no dia a dia. A pesquisa encontrou que a pratica de atividade fisica tras
melhorias para a vida do idoso, e a musculagdo em especifico vém mostrando
resultados extraordinarios na vida da populagdo idosa em todos os seus aspectos,
seja ele fisicos, sociais e ou emocionais, pois contribui diretamente e de forma
completa colaborando para a qualidade de vida dessa populagéo, e
consequentemente para uma boa saude, amenizando as dificuldades em realizar suas
tarefas diarias, provocadas principalmente pela perda do equilibrio e forga.

Palavras chaves: Envelhecimento; Musculagdo; Qualidade de vida.
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INTRODUCAO

E possivel observar que a terceira idade ja evidencia uma consideravel
parte de nossa sociedade, e esse numero tende a aumentar gradativamente ao
longo dos anos, diante disso o presente estudo torna se muito importante
podendo contribuir para o conhecimento direcionado e essa faixa etaria.

Embora a melhor idade seja constantemente abordada pela midia nas
diversas formas de comunicagao através de reportagens, homenagens e temas
relacionados, a velhice ainda carrega seu conflito interno, gerado
principalmente pelas proprias limitagbes adquira neste processo de
envelhecimentos e também pelo proprio preconceito. Sabemos que com o
passar dos anos ocorrem diversas alteragbes fisioldgicas comprometendo
nossas capacidades fisicas motoras como forga, flexibilidade, velocidade e
resisténcia, entre outras.

Essas alteragbes complicam a rotina do idoso uma vez que dificulta
seus habitos diarios, como realizar atividades domestica simples, a exemplo
de ergue se para pegar algum objeto e se deslocar para resolver coisas como
pagamentos, compras e ate mesmo passear.

Estudos ja mostram que em geral a pratica de atividade fisica tras
beneficios ao idoso, e diminui todas essas limitagées, e a musculagdo em
especifico vém mostrando melhoras na qualidade de vida em todos os dmbitos
para a populagdo principalmente no sistema musculo esqueléticos ja que o
processo de envelhecimento acarreta um decréscimo de massa muscular e
aumento de gordura intramuscular. Dessa forma o presente estudo objetiva
encontrar indicios que confirmem a musculagdo como modalidade ideal e
mostrar todos os benéficos adquiridos com essa pratica.

A metodologia que trata pesquisa foi de carater bibliografico.

O PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

Entende-se por envelhecimento o conjunto de alteragbes bioldgicas
que acarretam mudangas estruturais no corpo no decorrer do tempo, ficando



mais percebivel ao final da fase reprodutiva, essas alteragdes acontecem de
forma acerada com o avango da idade em um periodo aproximado de 10 anos,
sendo que as maiores perdas ocorrem entre os 70 a 80 anos comparado ao
periodo dos 50 a 60 anos.

A Organizagdo Mundial de Saude — OMS classifica o envelhecimento
cronoldgico em quatro estagios: meia idade de 45 a 59 anos; idoso de 60 a 74
anos; velho de 75 a 90 anos; e muito velho de 90 anos em diante.

De acordo com SOUZA (2008)O homem passa por diversas
transformagées no seu organismo ocasionadas pelo envelhecimento.
Mudangas que alteram a capacidade fisica como a redugédo da forca e da
elasticidade dos musculos, reducdo da velocidade de contracdo muscular,
alteragdo no fluxo sanguineo para o corpo e coragao, redugédo da capacidade
de absorgéo de oxigénio e de liberagdo de didxido de carbono, redugédo na
densidade dssea e enrijecimento dos ligamentos, desgaste nas cartilagens e
redugao na elasticidade da pele.

Para SOUZA (2010) O envelhecimento é determinado por varios
fatores, como a genética, o estilo, os habitos de vida, as doencgas crdnicas etc.,
que serdo determinantes na idade em que o individuo alcangara. A perda de
potencia muscular € maior que a de forgca em pessoas com idades avangadas,
tornando elas incapazes de realizar atividades de vida diarias (CAMPOS,
2008).

O envelhecimento é visivel pela perda de desempenho motor e
diminuicdo do movimento sendo um grande responsavel a fraqueza muscular
diminuindo a funcionalidade do idoso, assim mostra-se a importancia dos
exercicios fisicos para membros inferiores em idosos (MENEZES; BACHION,
2008).

ASPECTOS SOCIAIS NO ENVELHECIMENTO

Envelhecer € um processo natural e inevitavel em todos os seres vivos,
mas nos seres humanos por varios fatores a exemplo do preconceito gerado na

sociedade, torna-se esse mais doloroso e desconfortavel. Meirelles (2000) e
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Okuma (1998) completam dizendo que na nossa sociedade atual ser velho tem

uma grande conotacgéo negativa.

Grande parte da populagdo idosa apresenta dificuldades para
desempenhar uma vida ativa. Este fato gera um dos primeiros impactos
causados pelo envelhecimento: a perda de suas fungbes e o vazio por ndo
conseguir executa-las da mesma maneira que antes, em consequéncia disso
aparece o sofrimento e a decepcgdo. Géis (2003) destaca que o0s idosos
também enfrentam o desafio da soliddo , pois devido a aposentadoria ,a
tendéncia é se distanciar dos grupos de trabalho, a viuvez estar mais propicia a
acontecer e geralmente os filhos casam, saem de casa deixando uma

sensacgao de vazio.

APRENDIZAGEM E MEMORIA

Doron&Parot (2001), destacam que mesmo de uma maneira diferente,
mas todos os seres humanos irdo sofrer uma diminuigdo das performances e
das capacidades funcionais, segundo eles os problemas de memorias sdo
‘normais em relagdo a idade” sobre as diversas fungdes organicas e
psicoldgicas .

Ao passar pelo processo de envelhecimento a memoria humana sofre
uma serie de alteragbes, afetando algumas areas como a memoria sensorial
(manutengdo dos dados sensoriais),memoria de curto prazo (Processa os
dados atuais) e memodria de longo prazo (Processa dados de longas datas,
especificos, conhecimento, memorizagbes eventuais e sem consciéncia e
ativagbes automaticas), em consequéncia disso a aprendizagem também fica
prejudicada uma vez que depende da memoria , especialmente a de curta
duracao. Isso mostra mais um aspecto negativo entre tantos outros citados no
texto causado pelo processo de envelhecimento e enfrentado constantemente
por todos os idosos no seu dia a dia.

Atualmente ja existem estudos que confiirmam a eficacia do
treinamento resisto, ou seja, a musculagdo como modalidade atuante no
melhoramento do sistema cardiovascular e neuromuscular contribuindo com

efeitos positivos principalmente na memoria desses individuos.
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QUEDAS EM IDOSOS

Segundo Campos (2008, p.80)“a fraqueza musculoesquelética tem sido
uma das maiores causas de incapacidade nas populagdes, pré-dispondo os
idosos a quedas e limitando as atividades da vida diaria”. Essas quedas poder
apresentar sequelas mais graves ou ate mesmo irreversiveis na vida dessas
pessoas, deixando-o acamadas ou ate levando a mesma ate a morte, como ja
aconteceram em muitos casos.

O envelhecimento segundo Oliveira (2001) contribui com nivel de
fragilidade em idosos e com isso aumenta a possibilidade de contrair
determinadas doencas (artrite, diabetes, doengas cardiovasculares,
osteoporose, hipertensdo), em consequéncia disso aumenta o risco para
quedas e em casos mais graves leva a perda da autonomia para realizar as
atividades cotidianas.

Dessa forma a musculagao se apresenta com uma opgao eficaz para
uma melhora na qualidade de vida dos idosos, contribuindo com uma
diminuicdo da perda de forca e massa muscular, j3 que essa perda tem
extrema relagdo com os anos de vida (CAMPOS, 2008).

MUSCULAGAO E OS BENEFICIOS NA TERCEIRA IDADE

Para Campos (2008, p. 79) “o uso da musculagdo para idosos € uma
forma de diminuir os declinios de forgca e massa muscular relacionados com a
idade, o que resulta em melhoria da qualidade de vida”. A procura da
populagéo idosa em academias de musculagao cresce a cada dia, esse publico
ja mostra interesse na pratica de musculagdo, pois os beneficios sdo inumeros
CcOmo ja vimos.

Segundo COELHO (2015),A musculagédo exerce um papel importante,
ajudando na execucgao de atividades do cotidiano e na capacidade funcional
dos idosos. Neste sentido podemos relacionar a pratica da musculagdo em
idosos ndo so pela parte fisica, mas principalmente pelo social uma vez que

assegura sua autonomia de volta ja que a mesma sofre uma redugéo devido a
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diminuicdo das capacidades fisicas e motoras citadas neste texto .Para que
haja um aumento significativo na forga muscular e na capacidade funcional, é
comprovado e sugerido que seja realizado um treinamento resistido (COELHO,
2015).

De acordo com Rocha (2013) com o envelhecimento a pessoa comega
a perder massa muscular e também a capacidade de promover torque articular
com rapidez que é essencial na realizagéo de atividades que precisam de forga
moderada. O torque € uma forga que tende a rotacionar ou girar um corpo,
sendo fundamental para nosso aparelho locomotor no que se refere a
movimentos tais como: levantar-se de uma cadeira, manter o equilibrio ao
evitar obstaculos, subir escadas e realizar outras atividades diarias com
autonomia. Isso porque o aparelho motor humano pode ser comparado como
um grande amontoado de alavancas (musculos e 0ss0s) e 0s eixos que sao
representados pelas articulagbes, todo esse aparato associado produz
movimento, ou seja, a contracdo dos musculos puxa 0s 0ssos, estes, por
estarem ligados as articulagbées, produzem movimentos giratérios, sofrendo
assim a acgéo do torque.

SILVEIRA JUNIOR (2001) afirma que a musculacdo é a modalidade
mais apropriada na terceira idade, pois aumenta ou melhora os niveis de forga,
preservam os tecidos musculares e previnem e auxiliam o tratamento da
osteoporose. Ressalta ainda que, o principal o objetivo € contribuir para que o
idoso realize suas tarefas diarias com plena seguranga diminuindo as
dificuldades adquiras principalmente pela perda do equilibrio e forca.

Almeida (2010) declara que o exercicio fisico, mais especificamente a
musculagdo, € um instrumento que auxilia na manutengdo e prevengao da
saude psicosocial do idoso, pois proporcionam prazer, alegria e descontragao,
dessa forma as limitagdes proprias da idade minimizam ou desaparecem, o que
colabora para que o individue se integre a sociedade com autonomia,
independéncia, espirito de equipe, promovendo a inclusdo e proporcionando
beneficios que contribuem para diminuir a depressao, ansiedade, impaciéncia,
tristeza e solidao proéprios desta fase.

Atualmente o treino de forga se popularizou tornando-se uma das
formas de exercicios fisicos mais usados para se obter diversos aspectos de
aptidao fisica.com eficientes resultados na manutencao da saude, retardo da
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velhice e na redugdo de diversas doengas causadas pelo sedentarismo
(FREITAS; RODRIGUES, 2009).

Nesse contexto podemos afirmar que pratica da musculagdo na
terceira idade contribui diretamente e de forma completa contribuindo para a
qualidade de vida dessa populagéo, e consequentemente para uma boa saude,
que segundo a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), significa bem estar

fisico social e psiquico.

CONCLUSAO

Diante dos estudos realizados nesta pesquisa, pode se concluir que a
pratica regular de musculagdo trazem resultados extraordinarios na vida de
homens ou mulheres idosas fazendo com eles realizem de maneira auténoma
suas atividades diarias, ndo deixando duvidas em relacdo a sua eficiéncia na
melhora da qualidade de vida dessa populagéo, ja que o processo de
envelhecimento ocasiona tantas variaveis negativas afetando na maioria das
vezes seu estado fisico, mental e social.

Dessa forma todos os objetivos almejados podem ser alcangados,
desde que o profissional de educagado fisica tenha bastante cautela na
elaboragdo do programa de treinamento, pois a pessoa idosa geralmente
apresenta dificuldades, ja que a mesma se mostra fragil devido as mudancgas
ocorridas no organismo ocasionadas pelo préprio processo de envelhecimento
necessitando assim de cuidados especiais para a garantia de uma atividade
fisica com segurancga e responsabilidade.

THE PRACTICE OF MUSCULATION AT THE BEST AGE: A
BIBLIOGRAPHICAL REVIEW

ABSTRACT

The aim of this study is to find evidence that confirms bodybuilding as an ideal modality
and is more suitable for the elderly and will show throughout the research all the
benefits gained from this practice. Approaching in general all the characteristics of this
elderly, as well as the aging process and all the biological changes that have occurred
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in this process, changes that alter physical capacity such as reduction of muscle
strength and elasticity, reduction of muscle contraction velocity, alteration In the blood
flow to the body and heart, reduction of oxygen absorption capacity and carbon dioxide
release, reduction in bone density and stiffening of the ligaments, wear on the cartilage
and reduction in skin elasticity, causing many negative variables affecting most Of the
times their physical, mental and social state and consequently hindering their habits in
the day to day. The research found that the practice of physical activity brings
improvements to the life of the elderly, and the bodybuilding in specific have been
showing extraordinary results in the life of the elderly population In all its aspects, be it
physical , Social and / or emotional, as it contributes directly and completely to the
quality of life of this population, and consequently to good health, alleviating the
difficulties in performing their daily tasks, caused mainly by loss of balance and
strength.

Keywords: Aging; Bodybuilding; Quality of lif
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