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RESUMO

Introdugdo: O envelhecimento transforma a dinamica da sociedade e a relagdo dos idosos com
a propria saude. Nesse cenario, a musculacdo deixa de ser um ambiente exclusivamente focado na
estética jovem e torna-se um espacgo de redescoberta e preservagdo da independéncia para a terceira
idade. Objetivo: Investigar as motivagdes que levam o idoso a procurar o treinamento de forga,
analisando os beneficios fisicos, a superagdo de barreiras emocionais € o papel do ambiente
socioprofissional. Metodologia: Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, de natureza qualitativa
com o objetivo de reunir e discutir evidéncias cientificas. Resultados: Os resultados indicam que a
pratica regular atua diretamente na redugdo da sarcopenia, na prevengao de diversas doencgas cronicas
e age como um pilar preventivo e terapéutico. No aspecto psicologico, o exercicio fisico mitiga o
impacto da soliddo, da depressdo e do estresse, promovendo ativamente a socializagdo e a melhora da
autoestima. Conclus@o: A adesdo e a permanéncia continua aos treinos dependem da criagdo de um
ambiente acessivel e acolhedor, sendo indispensavel a atuagdo ética e técnica do profissional de

Educagdo Fisica para prescrever treinamentos seguros, individualizados e motivadores.
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ABSTRACT

Introduction: Aging transforms societal dynamics and the relationship older adults have with
their own health. In this context, weight training shifts from an environment focused exclusively on
youthful aesthetics to a space for rediscovering and preserving independence in later life. Objective:
To investigate the motivations driving older adults to seek strength training, analyzing physical
benefits, the overcoming of emotional barriers, and the role of the socio-professional environment.
Methodology: This is a qualitative narrative literature review aimed at gathering and discussing
scientific evidence. Results: Findings indicate that regular practice directly contributes to reducing
sarcopenia and preventing various chronic diseases, serving as both a preventive and therapeutic pillar.

Psychologically, physical exercise mitigates the impact of loneliness, depression, and stress, actively
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promoting socialization and improved self-esteem. Conclusion: Adherence to and continued
participation in training depend on creating an accessible and welcoming environment; the ethical and
technical role of the physical education professional is essential in prescribing safe, individualized, and

motivating training programs.

Keywords: Aging; Weight training; Quality of life.

INTRODUCAO
O envelhecimento ¢ uma realidade que tem transformado a dinamica da sociedade e,
consequentemente, a relagdo dos idosos com a propria saude. A musculagdo, tradicionalmente
associada a estética e ao publico jovem, passou a ser um espaco de redescoberta para a terceira idade,

oferecendo ndo apenas o fortalecimento fisico, mas uma alternativa essencial para a preservagdo da
independéncia (MATSUDO, 2001; FLECK; KRAEMER, 2017).

No entanto, a mudanca do sedentarismo para a pratica regular de exercicios de for¢a nao ocorre
de maneira automatica. O ambiente da academia pode apresentar barreiras fisicas e psicoldgicas, o que
torna a adesdo a esse tipo de treinamento algo mais dificil (MAZO et al., 2011). Diante desse cenario
de mudanga comportamental, surge o seguinte questionamento: o que leva o idoso a procurar a

musculacdo: saude, estética, socializacdo ou autonomia?

Compreender a profundidade desses fatores motivacionais, transitando entre a recomendagao
clinica e o desenvolvimento do gosto pela atividade, ¢ fundamental. Mais do que identificar o que atrai
esse publico inicialmente, torna-se essencial analisar como a rede de apoio, em especial a influéncia
decisiva dos profissionais da saude e a qualidade do convivio social, atua na quebra do preconceito e
na permanéncia dos idosos nos treinos (WEINBERG; GOULD, 2017).

Diante disso, o objetivo desse trabalho ¢ investigar essas motiva¢cdes em uma analise que
percorre os beneficios da pratica, a superagdo de barreiras emocionais € o papel do ambiente
socioprofissional. Afinal, identificar os fatores intrinsecos e extrinsecos que movem o idoso na
musculagdo € o passo fundamental para o desenvolvimento de estratégias mais assertivas, acolhedoras

e eficientes na promog¢ao de um envelhecimento verdadeiramente ativo.

MATERIAL E METODOS
Este estudo caracteriza-se como uma revisdo narrativa da literatura, de natureza qualitativa,
com o objetivo de reunir e discutir evidéncias cientificas sobre a importancia da musculagdo para a
populagdo idosa, abordando aspectos relacionados aos beneficios fisicos, psicoldgicos, motivacionais

e ao papel do profissional de Educagao Fisica na promog¢do do envelhecimento saudavel.

A busca bibliografica foi realizada entre os meses de margo e maio de 2026 nas bases de dados
Scientific Electronic Library Online (SciELO), Biblioteca Virtual em Saude (BVS), PubMed, Google

Scholar e Portal de Periddicos da CAPES. Também foram consultados livros classicos da area de




treinamento resistido, envelhecimento, psicologia do esporte € documentos oficiais de instituigdes

cientificas, como o American College of Sports Medicine (ACSM).

Para a estratégia de busca foram utilizados os descritores: "idosos", "envelhecimento",
"musculagao”, "treinamento de forca", "atividade fisica", "qualidade de vida", "motivagao",
"sarcopenia”, "autonomia funcional" e "profissional de Educa¢do Fisica", combinados por meio dos

operadores booleanos AND e OR.

Foram incluidos artigos cientificos, revisdes, diretrizes, documentos institucionais e livros
publicados em portugués e inglés, priorizando publicagdes entre os anos de 2010 e 2025. Obras
classicas anteriores a esse periodo foram mantidas quando consideradas fundamentais para a
compreensdo dos conceitos relacionados ao envelhecimento, & Teoria da Autodeterminagdo e ao

treinamento de forga.

Como critérios de inclusdo, foram selecionados estudos que abordassem a pratica da
musculagdo ou do treinamento resistido em idosos, os beneficios fisicos e psicossociais do exercicio,
os fatores relacionados a motivagao e a adesao a pratica de exercicios fisicos e a atuagdo do profissional
de Educacdo Fisica. Foram excluidos trabalhos duplicados, estudos cujo publico-alvo nao fosse
composto por idosos e publicacdes que ndo apresentassem relacdo direta com os objetivos desta

revisao.

Apos a leitura dos titulos, resumos e textos completos, os estudos considerados pertinentes
foram analisados de forma descritiva e interpretativa, permitindo a organiza¢ao das evidéncias em
categorias tematicas referentes & motivagdo para a pratica da musculagdo, aos beneficios fisicos e
psicologicos, a influéncia do ambiente social e familiar e a atuacdo do profissional de Educacdo Fisica

no processo de promocdo da saude e da qualidade de vida da pessoa idosa.

A estratégia de busca resultou inicialmente em 68 publicacdes. Apds a aplicagdo dos critérios

de inclusdo e exclusdo, 37 estudos foram selecionados para compor a presente revisao

RESULTADOS E DISCUSSAO

Tipos de motivagdo: intrinseca e extrinseca

A procura por uma qualidade de vida tem crescido significativamente na sociedade,
principalmente com a terceira idade. Os estudos recentes demonstram os beneficios positivos que a
pratica de exercicios fisicos traz para essas pessoas, principalmente na capacidade funcional e
autonomia de vida. Contudo, para que tenha o inicio e sua permanéncia, ¢ importante ter um pilar: a
motivacdo. De acordo com Paiva e Boruchovitch (2010), a motivacao € conceituada como uma forga
interna e externa, caracterizando-se como um processo intencional, ativo e dirigido a uma meta, o qual

depende intrinsecamente da relac@o entre fatores pessoais e ambientais.

Para Ryan e Deci (2000), a motivagdo intrinseca pode ser compreendida como aquela que leva
o individuo a participar de determinada atividade pelo prazer que ela proporciona em si mesma, estando

relacionada a satisfagdo pessoal, a superagdo, ao orgulho e a sensagdo de realizagdo. Esse tipo de




motivacao pode ser dividido em duas dimensoes: a motivagdo voltada para a tarefa, que ocorre quando
o envolvimento com a atividade esta associado ao prazer ou ao sentimento de satisfagdo gerado por
sua execug¢do; € a motivacdo orientada para o ego, que se manifesta quando a realizacao da atividade

esta vinculada a busca por melhorias fisicas, psicologicas ou intelectuais, visando ao bem-estar geral.

Por outro lado, a motivagao extrinseca refere-se a participacdo em uma atividade impulsionada
por fatores externos, como incentivos, influéncia de outras pessoas ou reforcos positivos e negativos.
Essa categoria também apresenta duas subdivisdes: a motivagdo por recompensa, caracterizada pela
realizacao da atividade com o objetivo de obter algum beneficio; e a motivagdo por aprovagao social,
que ocorre quando o individuo busca integrar-se a determinado grupo ou conquistar reconhecimento e
aceitacdo social (GEOFFREY C. ROBERTS et al., 1986).

Para entender como essa forca influencia no comportamento do idoso na pratica da
musculagdo, ¢ utilizada a Teoria da Autodetermina¢do (TAD) como fonte literaria para a sua
compreensao. Segundo Reeve (2014), conforme o ponto de vista da TAD, existem trés tipos principais
de motivacao: a falta de motivacao (a motivagdo), a motivagao intrinseca e a motivagao extrinseca. A
variacao desses elementos pode organizar-se no formato de um continuum de autodeterminagdo, que
pode ir desde a total falta de vontade até o mais alto pico, também conhecido como o interesse pessoal

genuino e o prazer.

Seguindo a base dessa teoria, Ryan e Deci (2000) sustentam-se na premissa de que o
comportamento humano é alimentado por trés necessidades psicologicas basicas: A autonomia, a
capacidade (ou competéncia) e a relacdo social. A primeira estd diretamente ligada ao poder do
individuo em ter a capacidade de decidir a atividade que deseja realizar. A segunda esta relacionada a
forca de vontade do individuo em realizar a atividade proposta. E a terceira estd conectada com o
incentivo a socializacdo através da geracao de reconhecimento positivo por parte de outros individuos

que compartilham da mesma pratica.

No nivel mais superior desse continuum, é encontrada a motivagdo intrinseca. Deci e Ryan
(1985) afirmam que essa forma de motivacdo é "a propensdo inata de a pessoa se comprometer em
seus proprios interesses € exercitar suas proprias capacidades e, ao fazer isso, a pessoa busca e domina
desafios em um nivel 6timo". Tal referéncia tem como principal foco o idoso que pratica a musculagao
pelo bem-estar, pelo prazer de alcangar os seus objetivos pessoais em forma de limites fisicos impostos

e pela forca inerente a0 movimento.

Em contrapartida, na terceira idade, a pratica da muscula¢do muitas vezes inicia-se através de
métodos ndo convencionais. Nesse sentido, Moran (2010) estabelece que a aplicacdo da motivacdo
extrinseca ¢ definida sempre que o individuo se implica em uma tarefa através da impulsdo que é dada
por fatores ou restricdes externas. A recomendagdo médica, a pressdo familiar ou medo da perda de
independéncia funcional, sdo os principais aspectos utilizados como fonte de motivagao inicial e atuam

como principal combustivel no que se trata de internalizar o praticante dentro da atividade fisica.




Beneficios fisicos e de satde

Para obter uma melhor qualidade de vida na terceira idade, Matsudo e Barros Neto (2000) e
Caetano (2007) trazem estudos realizados que fundamentam tal garantia através da pratica constante
de atividade fisica, focando em beneficios que tem como principal base o prolongamento dos anos de
vida. Em acordo com essa premissa, Shephard (1994) indica que a melhoria da aptidao fisica e a saude
sdo formas de desejo que se conectam através de programas de exercicios regulares, que possuem o

fator motivacional mais comum entre os 1d0sos.

Corroborando com essa perspectiva, Matsudo e Matsudo (1992) destacam que a pratica regular
de exercicios fisicos proporciona diversos beneficios a saude, especialmente para a populagdo idosa.
Entre os principais efeitos positivos estdo a melhora do controle corporal e da autonomia funcional,
além de contribuir para a prevencao e o tratamento de diversas enfermidades, como diabetes, artrose,
artrite, dores cronicas, doencas respiratorias, cardiacas, hipertensdo, arteriosclerose, varizes e
distirbios mentais. Dessa forma, a atividade fisica exerce papel fundamental na promogdo e

manutengdo da saude, favorecendo uma melhor qualidade de vida.

As alteracOes bioldgicas tornaram-se essenciais no decorrer dos anos como fonte de
justificativa para uma busca por saude ¢ longevidade. A perda de massa magra, redugdo drastica da
forca muscular e pelo surgimento de diversas condi¢cdes cronicas sdo apontadas como principais
acompanhamentos do envelhecimento, tendo como principal base o exercicio resistido que desponta
como uma intervengdo essencial. Conforme o American College of Sports Medicine (2009), essa
modalidade se sobrepde em relacdo a manutengdo das capacidades fisicas e funcionais atuando como
uma forma estratégica nao usual e farmacologica. Dessa maneira, contribui-se positivamente para um
envelhecimento autéonomo, fazendo com que haja uma forma de agir de acordo com a sua propria

vontade, acarretando numa melhor autoestima e um elevado bem-estar fisico.

A pratica regular de atividades atua como um pilar preventivo e terapéutico, tornando a
relevancia dessas adaptacdes algo primordial. Para Nobrega et al. (1999), o exercicio fisico é uma fonte
indiscutivel de saude para a terceira idade, pois ha o incentivo de uma ampla diversidade de adaptagoes
fisiologicas e psicologicas. Os autores em questdo citam principalmente o aumento de VO2max,
beneficios circulatorios periféricos, melhor controle da glicemia e da pressdo arterial de repouso,
melhora perfil lipidico e da fun¢do pulmonar, além da reducdo do peso corporal. Juntando tudo isso,
também ocasiona a melhora do equilibrio e da marcha, fazendo com que haja uma redugédo de quedas
corporais e o risco de fraturas, também diminuindo a taxa de mortalidade em portadores da doenca de
Parkinson, promovendo uma menor dependéncia para as atividades diarias, aumento da autoconfianga

e qualidade de vida.

Entretanto, a rotina moderna e as facilidades proporcionadas pelo cotidiano tém contribuido
para a diminui¢do da movimentacdo corporal, favorecendo o sedentarismo, condi¢do diretamente
associada ao desenvolvimento de doengas cronicas. Nesse cenario, as academias surgem como

importantes espagos para a promoc¢do de habitos saudaveis, oferecendo a possibilidade de pratica




regular de exercicios fisicos supervisionados. Segundo Tavares Junior e Planche (2016), esses
ambientes contribuem significativamente para a manutencdo de um estilo de vida ativo,

proporcionando melhor qualidade de vida e maior seguranca durante a realizagdo das atividades fisicas.

No que diz respeito ao treinamento de forca, o principal meio de reverter ou desacelerar o
declinio fisico se da por meio da diferenciacdo das respostas neuromusculares e estruturais, trazendo
um entendimento mais especifico acerca do assunto. Liu ¢ Latham (2009) buscam compreender os
principais beneficios na qualidade de vida dos idosos circundados pela musculacdo através de sua
perspectiva. Com a pratica dessa modalidade ha o aumento da massa muscular, hipertrofia das fibras e
aumento da densidade 6ssea. Como consequéncia, nota-se uma melhora significativa na performance
do idoso, tanto na entrega das atividades rotineiras quanto em tarefas especificas que exigem maiores

niveis de for¢a muscular.

As evidéncias apresentadas por Matsudo (2001), Liu e Latham (2009) e ACSM (2009)
convergem ao demonstrar que o treinamento resistido promove melhora da forga muscular, da

capacidade funcional e da autonomia do idoso.

Fatores psicoldgicos e emocionais, superacao de barreiras e busca por qualidade de vida

O envelhecimento ndo ¢ apenas mudangas fisicas, mas é composto também por uma melhora
no convivio social, autonomia, saude, bem-estar, sono regulado e uma melhor qualidade de vida. Geis
(2003) destaca que a soliddo ¢ um outro desafio para os idosos. A sensac@o de soliddo ¢ acometida
com o passar do tempo, trazendo situagdes de vida advindas da aposentadoria, como por exemplo, a
diminui¢@o do convivio social com os colegas de trabalho, com os filhos que resolvem seguir as suas

vidas ou até mesmo uma possivel viuvez.

Diante dessa realidade, Erbolato (2002) afirma que a iniciativa dos individuos da terceira idade
tem o poder de contribuir com uma melhora significativa na socializa¢ao, como forma de proporcionar

uma autoestima elevada, através de atividades fisicas.

Com o inicio do processo de treinamento, o espago de musculagdo deixa de ser um ambiente
estressante e monotono, tornando-se um lugar terapéutico e inovador. Shephard (2003) demonstra que
existem varios argumentos que motivam os idosos a terem uma pratica saudavel de atividades fisicas
e um bom condicionamento do estilo de vida ativo durante a terceira idade, porque além de
proporcionar beneficios sociais e psicologicos, também traz uma melhora significativa nas capacidades

fisicas e funcionais.

A movimentacao do corpo ¢ um fator primordial que funciona principalmente na atuagdo da
saude mental, trabalhando como uma opgao para o resgate do convivio social. Através disso, Cossenza
¢ Carvalho (1997) propdem que uma forma alternativa de liberar a tensdo e descarregar o acimulo das

pressdes e exigéncias da vida moderna ¢€ a atividade fisica.

Isso se da como forma de engajamento dentro de uma rotina de treinos, o0 que ocasiona uma

imagem muito mais nitida sobre o que o idoso pensa de si mesmo. Psicologicamente, o exercicio fisico




¢ um meio de promogdo para uma maior socializagdo, melhora da autoestima e da autoimagem
corporal, além da influéncia de sensagdes e pensamentos positivos, podendo também proporcionar
formas de distracdo das preocupagdes rotineiras (MAGALHAES NETO; FRANCA, 2012).

Ao ser exposto as cargas e desafios de um treino de forga, o praticante desenvolve uma melhor
capacidade de adaptacdo frente as adversidades. Um estudo de Steptoe et al. (1989) mostrou que
quando ha o exercicio executado de forma correta ocasiona no aumento da capacidade de lidar com o
estresse e, em contrapartida, na diminui¢do da tensdo, da ansiedade e a depressdo. Com o passar dos
anos, essa pratica torna-se algo essencial para a protegdo. Schuch e Stubbs (2019) evidenciam que a
eficacia do exercicio decorre por meio de pessoas fisicamente ativas que apresentam menor taxa de

transtornos depressivos.

Com o nivel de saude publica no seu mais alto nivel, a relevancia leva ao bem-estar do idoso.
A pratica da atividade fisica de maneira regular ¢ vista como uma forma indispensavel nos quesitos
psicologicos da velhice principalmente em relagdo a problemas como a ansiedade, o estresse e a
depressdo que sdo consideradas questdes de satide publica, de acordo com o Posicionamento Oficial
de Exercicio e Atividade Fisica para Pessoas Idosas do American College Of Sports Medicine
(ACSM).

Conclui-se que, a musculagdo para a terceira idade ndo se concentra apenas como um meio de
manter a massa magra. A musculagdo representa muito mais do que isso: ela é uma oportunidade diaria
de superagdo. Os problemas fisicos ¢ mentais ndo sdo um empecilho para que haja a sua pratica, até
porque o minimo dos avangos nas cargas ou na execu¢ao dos movimentos esta ligado diretamente no
poder que individuo tem de confiar na sua propria capacidade, proporcionando longevidade, vida digna

e qualidade de vida.

Influéncia familiar e social, socializac¢do e convivéncia, ambiente e acessibilidade

O termo qualidade de vida passou a ser utilizado como fonte de vinculo das situagdes que
aproximam a satisfagdo integral dentro de diversas areas: na familia, nas relagdes afetivas, na vida
social e ambiental. Diante disso, a base do conforto e do bem-estar passaram a ser determinantes diante
da convivéncia da educacao e da saide (MINAYO; HARTZ; BUSS, 2000).

Através da contextualizagdo desse conteudo, fatores se tornaram essenciais para a manutengao
da saide e da capacidade funcional dos individuos, entre eles estdo o nivel socioecondmico e
educacional, situagdo de moradia, condi¢des ambientais, aspectos nutricionais, acesso a atividades de
lazer, entre outros (CARVALHO; PALMA, 2001).

Entretanto, ndo ha como discutir que a atividade fisica se baseia como elemento fundamental
para a promogdo da independéncia, aumento da autoestima e progressdo da habilidade do idoso de se
relacionar com os individuos que lhe rodeiam, a fim de garantir as suas condigdes solidas para a busca

de sua existéncia.




Com base em apontamentos da OMS e autores como Deps (1993), Mazo, Lopes e Benedetti
(2004) e Okuma (1998, 2002), a boa funcionalidade fisica ¢ primordial quando se trata de alcangar
seus objetivos, realizacdo de tarefas didrias, cuidar de si mesmo, socializar e se engajar em atividades
socioeducativas. Dentre as diversas modalidades de exercicios que tem como foco o publico da terceira
idade, de acordo com Martins (2012) a musculacdo ¢ atividade preferencialmente indicada para que os
idosos possam manter e¢/ou aumentar sua forga muscular visando a melhoria do desempenho diante das
atividades cotidianas. Para Baechle (2013, p. 35) “a for¢a muscular pode ser desenvolvida em quase
todo o tipo de programa de treinamento que aumente de forma progressiva a resisténcia ou a carga

durante os exercicios”.

Observa-se que a pratica de exercicios esta diretamente ligada a autonomia de vida e
manutencdo de atividades do cotidiano, além de contribuir para a socializacdo e convivio com outros
individuos, buscando diretamente a influéncia para se obter uma melhor qualidade de vida. Mesmo
com beneficios visiveis o publico da terceira idade tem como principal desafio a continuidade da
atividade fisica. Conforme Delai e Santos (2012) quando um individuo visa todo e qualquer tipo de
atividade fisica, ¢ essencial que haja motivos para realiza-la, ¢ de suma satisfagdo que haja o
conhecimento da motivacdo que instrui essas pessoas a ingressarem, se manterem ou até mesmo
buscarem o abandono da atividade fisica. Para Malinsk ¢ Voser (2012) os individuos buscam por locais
que sejam adequados para a realizacao de exercicios fisicos e que haja motivacdo através de diversos

fatores, como a estética e a melhora da satde.

Allendorf e Voser (2012) afirmam que a academia em geral se tornou um ambiente essencial
na sociedade, local onde as pessoas buscam o controle do estresse, da preocupagdo e a agitacdo do dia
a dia e ela possui a representagao de uma area que tem como fonte o prazer e a satisfacdo comprovada
cientificamente e por seus adeptos. Portanto, ¢ muito importante que seja realizada a detecgdo dos
aspectos motivacionais para que se possa corresponder as demandas dos alunos e se necessario
acrescentar as eventualidades, através do respeito de suas peculiaridades e individualidades de cada

um.

Para que as peculiaridades de cada praticante idoso sejam respeitadas, € essencial que haja a
inclusdo dos espacgos. A inclusdo pode ser entendida como uma forma de garantir o acesso a todas as
oportunidades, independentemente das peculiaridades de cada individuo e/ou grupo social (ARANHA,
2000). E, para que isso ocorra, hd necessidade de que se possua material humano e fisico que
promovam a acessibilidade as praticas e aos espagos os quais se possuem direito de uso. Um ambiente
acessivel é aquele em que as dificuldades, tanto individuais quanto coletivas, sdo trabalhadas, visando

a permissao da equiparagdo de oportunidades para todos (MAZZONI, et. al., 2011).

Influéncia de profissionais da satide

As alteragodes fisicas significativas fazem parte do envelhecimento, juntamente com os
impactos que sdo causados diretamente na autonomia do individuo. A perda de massa muscular dos

idosos tornou-se um problema bastante grave quando se trata de envelhecimento, de acordo com




Santarém (2002). A idade média dos 35 anos virou um sinénimo de perda de massa muscular na casa
dos 10%, enquanto na idade de 65 anos supera os 30%. Através disso, a diminuigdo da taxa metabdlica
do organismo favorece o acumulo e proliferacdo de doencas, além da protecdo das articulacdes e a
capacidade de trabalhar. Entretanto, as mulheres idosas superam a taxa de aumento muscular de 10%

e de forca em 200% em pouco periodo de treino, o que torna essa situacdo reversivel.

A eficacia do exercicio fisico estende-se para além do sistema cardiovascular, atuando como
um pilar fundamental no controle metabodlico integrado, especialmente na regulacdo simultanea da
pressdo arterial e da glicose. E muito comum que a hipertensdo coexista com quadros de resisténcia a
insulina ou diabetes tipo 2, elevando significativamente o risco cardiovascular global do paciente.
Durante a pratica regular de exercicios fisicos, a contracdo muscular promove o aumento da captagdo
de glicose pelo tecido musculoesquelético, independentemente da acao da insulina, o que melhora a

sensibilidade sist€émica a este hormdnio e auxilia diretamente no controle glicEmico (ACSM, 2018).

Ao interligar a reducdo cronica da pressdo arterial ao controle da glicose, o tratamento ndo
medicamentoso torna-se duplamente protetor. Contudo, essa dupla eficacia reforca a necessidade de
um monitoramento rigoroso por parte do profissional de satide. Cabe a ele avaliar as respostas agudas
ao esfor¢o, prevenindo eventos adversos como a hipotensdao pds-exercicio severa ¢ a hipoglicemia
induzida pelo treinamento, ajustando as cargas e os intervalos para garantir um tratamento clinico
seguro e eficiente (BARROSO et al., 2021).

Nesse contexto, a musculagdo se apresenta como uma importante estratégia para a promogao
da saude na terceira idade. Segundo Cavalinho (2013), essa modalidade ¢ uma das mais indicadas para
idosos, por contribuir significativamente para o fortalecimento muscular e 6sseo, além de auxiliar tanto
na prevencao quanto no tratamento de doencas como osteoporose, obesidade, diabetes e hipertensao
arterial. Além disso, o treinamento resistido promove o fortalecimento de ligamentos, tendodes e
articulagdes, proporcionando melhores condi¢des funcionais e maior independéncia nas atividades
diarias.

Complementando essa perspectiva, Pereira Filho e Gongalves (2017) afirmam que a
musculacdo em idosos apresenta resultados bastante positivos, especialmente na redugdo da
sarcopenia, condi¢do caracterizada pela perda progressiva da fun¢do muscular esquelética. Como
consequéncia, observa-se melhora na marcha, redugdo do risco de quedas e aumento da autonomia

para a realizacdo de tarefas cotidianas, fatores essenciais para um envelhecimento saudavel.

Mesmo diante de evidéncias cientificas consistentes sobre os beneficios do treinamento de
forca, essa pratica ainda é pouco recomendada no contexto clinico. Conforme apontam Litvoc e Brito
(2004), a musculacdo ainda é pouco sugerida por profissionais da saude, embora represente uma
alternativa extremamente eficaz na prevencdo e no tratamento de doencas comuns ao envelhecimento,
como osteopenia, osteoporose, obesidade, hipertensdo e diabetes. A adesdo a essa pratica possibilita
aos idosos uma vida mais ativa, saudavel e com maior qualidade, reduzindo a dependéncia funcional e

promovendo bem-estar fisico e social.




Outro ponto relevante diz respeito a forma como muitos idosos iniciam a pratica de atividade
fisica. Embora seja comum o aconselhamento médico ou de profissionais da enfermagem para a adogéo
de habitos mais ativos, muitos idosos acabam realizando essas atividades sem o acompanhamento
adequado de um profissional de educacao fisica, o que pode comprometer a seguranga e a eficicia dos
exercicios (CARVALHO et al.; COELHO et al., 2017).

Dessa forma, torna-se indispensavel a atuagao do profissional de educagao fisica na prescri¢ao
e acompanhamento do treinamento de forga para essa populacdo. Sua participagdo ¢ fundamental nao
apenas na elaboracdo de programas individualizados e seguros, mas também na prevengdo de lesdes,
na motivacao dos praticantes e na promogao de habitos saudaveis. Conforme destacam Carvalho et al.
(2017), esse profissional exerce papel essencial no aconselhamento e na condugao de praticas voltadas

a satde e a qualidade de vida.

Além da dimensao técnica, essa atuacdo esta diretamente relacionada ao compromisso ético da
profissdo. De acordo com o Conselho Federal de Educacdo Fisica (2013), cabe ao profissional de
educacdo fisica promover um estilo de vida ativo e saudével, orientando seus beneficidrios para a

pratica regular de atividade fisica e contribuindo para a ocupagao saudavel do tempo de lazer.

Diante disso, embora a recomendacao médica frequentemente represente o primeiro incentivo
para que o idoso adote uma rotina mais ativa, ¢ fundamental que essa orientagdo esteja alinhada as
evidéncias cientificas atuais, que reconhecem a musculagdo como uma das principais ferramentas para
um envelhecimento saudavel. Mais do que indicar a pratica, ¢ essencial garantir que ela seja conduzida
por um profissional capacitado, capaz de transformar a recomendacao clinica em um programa seguro,

individualizado e eficaz.

CONCLUSAO

Este trabalho cumpriu o objetivo de investigar a importancia da musculacao para o idoso, bem
como os fatores que motivam o seu ingresso € a sua permanéncia nessa pratica. Ao analisar o
questionamento inicial sobre o que leva a terceira idade ao ambiente das academias, constatou-se que
a resposta abrange uma complexa transigdo comportamental. O inicio nas atividades frequentemente
ocorre por estimulos extrinsecos, impulsionados por recomendacgdes médicas e pelo justificado receio

da redug¢ao funcional.

Contudo, a adesdo a longo prazo consolida-se através da motivagdo intrinseca, nutrida pelo
prazer, pelo bem-estar e pelas conquistas sociais e fisicas sentidas no dia a dia. Do ponto de vista
bioldgico, o treinamento resistido demonstrou ser uma das intervengdes ndo farmacologicas mais
eficazes para diminuir as perdas naturais do envelhecimento. A pratica regular combate ativamente a
sarcopenia, fortalece o sistema 6sseo e articular, e atua na prevengdo primaria e secundaria de doengas
cronicas, como diabetes e hipertensdo. Em contrapartida, os resultados evidenciaram que os beneficios

emocionais sdo tdo vitais quanto os fisicos: a musculacdo serve como uma ferramenta terapéutica
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contra a soliddo, a depressdo e a ansiedade, resgatando a autoconfianga do idoso e reinserindo-o em

um ciclo de convivio social ativo.

Por fim, a pesquisa revelou que o sucesso dessa modalidade na terceira idade esta
intrinsecamente ligado a qualidade do acompanhamento. A atuagdo do profissional de Educacéo Fisica
constatou ser indispensavel, ndo apenas na elaboracdo de prescri¢des seguras que evitem lesdes, mas
principalmente como um agente integrador e motivacional. Cabe a este profissional, apoiado por
espacos estruturalmente acessiveis, transformar um ambiente rotulado negativamente em um local de
superacao constante. A musculacdo para idosos transcende a manutencdo da massa magra; ela
representa a garantia de que os anos de vida adicionais sejam vividos com plena autonomia, dignidade

e alta qualidade.
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