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RESUMO

Considerando que a pratica de musculacéo entre os idosos vem crescendo significativamente,
por isso tornou-se cada vez mais comum a terceira idade ocupar as salas de musculacdo em
academias, tendo em vista que o foco atualmente € o bem estar e a qualidade de vida.
Objetiva-se conhecer a percepcdo dos idosos sobre as contribuicbes da musculacdo na
qualidade de vida. Para tanto, procede-se como uma pesquisa de campo, do tipo exploratéria e
de abordagem quantitativa. Participaram da pesquisa 10 idosos praticantes de musculagdo em
academias da cidade de Caico - RN, com idade média de 67 anos, sendo 67,7% do sexo
feminino e 33,3% do sexo masculino. Como instrumento utilizou-se um questionario
semiestruturado, construido pelos pesquisadores com 11 questBes objetivas. Os dados obtidos
foram analisados Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), verséo 25. Os resultados
estdo apresentados em percentual e na forma de tabelas e graficos. Desse modo, observa-se
que os idosos perceberam que com a musculagdo houve melhoras na forga (100%), equilibrio
(100%), na capacidade funcional das Atividades da Vida Diaria (AVDs) e Atividades
Instrumentais da Vida Diaria (AIVDs), 22,2% haviam sofrido quedas antes de praticar
musculacdo e apds a pratica apenas 11,1% sofreu quedas, neste caso 100% dos idosos
perceberam que a sua qualidade de vida melhorou. O que permite concluir que com as
melhoras das fun¢des, os idosos perceberam gque com a pratica da musculacéo a sua qualidade
de vida melhorou.

Palavras-chave: Musculagéo, Idosos, Qualidade de vida.

INTRODUCAO

O envelhecimento mostra-se como um processo individual e multidimensional.
Consequentemente, fatores sociais, bioldgicos e psicoldgicos, ligados a experiéncia pessoal de
vida, somam-se e ddo forma a velhice ao caracteriza-la como um processo socialmente
construido na interacdo entre a pessoa e 0 mundo desta (CAVALCANTI et al., 2016).

A saude trabalhada no contexto do envelhecimento vincula-se, por muitas vezes a
concretizacdo do bem-estar, tendo em vista os componentes mental e social a mesma

importancia que o componente fisico ao longo de toda a vida, onde trata o sujeito em sua
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totalidade. Enfatiza-se, ainda, a importancia de reduzir os fatores de risco de doencas cronicas
e declinio funcional, no intuito de desfrutar de uma boa qualidade de vida (CAVALCANTI et
al., 2016).

O Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica relata que o segmento populacional
que mais aumenta na populacao brasileira é o de idosos, com taxa de 4% ao ano no periodo de
2012 a 2022. Estima-se que em 2060 o numero de idosos seja 3,75 vezes maior em relagdo ao
ano 2010 (BRASIL, 2016).

Borges et al. (2017) mostram as estatisticas entre 2015 e 2030, 0 nimero de idosos no
mundo aumentara significativamente 56%, passando de 901 milhdes para mais de 1,4 bilhdes.
Porém, esse crescimento serd mais rapido nas regides que ainda estdo em desenvolvimento do
que nas regides ja desenvolvidas. O aumento tera mais expressdo na América Latina e no
Caribe, com projecdo de crescimento de 71%, seguido pela Asia (66%), Africa (64%),
Oceania (47%), América do Norte (41%) e Europa (23%).

Segundo Brasil (2005) o idoso é definido a partir da idade cronoldgica, assim, idosa é
aquela pessoa que tem 60 anos ou mais em paises em desenvolvimento e para 0s paises
desenvolvidos e considerado idoso aos 65 anos de idade.

Atualmente € utilizado o termo “terceira idade” para definir aquelas pessoas em idade
avancada e que ndo apresentam sinais de senilidade e que estdo em boas condigdes,
consequentemente, tem uma boa qualidade de vida (SALLES, 2017).

O engajamento em tarefas e ocupacdes diarias pode levar o idoso a se satisfazer com a
propria vida. Projetar, sonhar e planejar um futuro esta inteiramente relacionado ao bem-estar
e a qualidade de vida, engana-se quem pensa que esta € apenas uma atividade para a
juventude, é importante também para a pessoa no processo do envelhecimento, pois serve
como estruturador diario na busca pela satisfacdo pessoal por meio da realizacdo de tarefas
consideradas significativas para o sujeito e para a sociedade (SANTANA; BERNARDES;
MOLINA, 2016).

Diversos estudos relatam que o individuo da terceira idade tera melhor autoestima e
qualidade de vida quando inserido em praticas de atividade fisica. Dentre tantas, uma das
mais recomendadas ¢ a musculacdo, a qual mantém e até mesmo pode aumentar a forca
muscular, melhorando os movimentos basicos diarios do sujeito (SANTANA; BERNARDES;
MOLINA, 2016).

A musculagdo entra nesse contexto de salde e bem estar como uma atividade que

promove a qualidade de vida, agindo como coadjuvante no tratamento da hipertenséo,

osteoporose e diabetes, no combate a perda natural de peso e massa muscular em decorréncia
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da idade, na correcdo de problemas posturais, na aceleracdo do metabolismo e
emagrecimento, melhora do humor, libido e autoestima. Logo, é notério qudo grande € o
beneficio trazido em decorréncia da pratica de musculagdo. (JUSTINO; LEITE, 2016).

Assim, a pratica de musculacdo para idosos ndo se torna importante apenas para a
forca fisica, mas um bem necessario para desvia-se da depressao, conviver socialmente ou até
mesmo livra-lo de doencas de cunho fisico. Muito se tem falado sobre a muscula¢éo e os
beneficios na terceira idade, pois, em muitos casos, € 0 que traz com mais eficiéncia
resultados diretamente ligados a boa aparéncia, além de mostrar ao idoso que uma porc¢éo de
coisas que ele ainda pode fazer, que talvez aos olhos da sociedade ndo fosse possivel
(CAVALCANTI et al., 2016).

Logo, a musculacdo se mostra como benéfica em muitos aspectos para o ganho de
massa magra. Hoje, porém, abre espaco para varios outros beneficios, dentre eles pode-se
destacar a prevencdo e tratamento de muitas doencas, a perda de peso, melhora na qualidade
de vida. (FREITAS; LIMA; SOUSA, 2017).

De acordo com Farinatti (2008) afirma que a partir dos 20 a 30 anos a fun¢do muscular
ndo se altera significativamente, mantendo-se até proximo de 50 a 60 anos de idade nos
homens e 40 a 50 anos nas mulheres. Apos este periodo, as perdas se aceleram em ambos 0s
sexos, e ocorre uma reducdo de aproximadamente 12% a 15% a cada 10 anos.

Assim, os exercicios de musculagdo, quando sdo desempenhados adequadamente sdo
extremamente seguros, com baixas taxas de lesdo, sendo uma atividade principal para se
desenvolver a forca muscular e hipertrofia. Observando-se que o trabalho de forca é benéfico
e necessario para o envelhecimento com beneficios para a independéncia e qualidade de vida
(CORREA, 2016).

A qualidade de vida é uma preocupacéo da sociedade nos dias de hoje, onde existe um
interesse crescente sobre o bem-estar das pessoas. O termo qualidade de vida é complexo e
multidimensional. Assim, a expressdo tem sido utilizada de forma diferente tanto na viséo
cientifica quanto no senso comum, apesar de ter varios significados, esse termo é utilizado
para alguns fins, tais como: bem estar subjetivo; econébmico; social; familiar, entre outros
(GONGALVES et al., 2016).

Ao falar sobre qualidade de vida, vem a tona uma forte relacdo com atividade fisica,
melhoria de saude, alimentacdo balanceada, entre outros. Consequentemente, pode-se dizer
que alimentagdo e exercicio fisico contribuem juntos para o bem estar do individuo e a
melhora da qualidade de vida. (LENARDT et al., 2016)
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Assim, este estudo é uma pesquisa de campo, do tipo exploratoria e com abordagem
quantidade; 10 idosos participaram da pesquisa, praticantes de musculacdo em 2 academias da
cidade de Caic6 — RN. Para verificar o objetivo proposto utilizou-se um questionario
semiestruturado, que foi construido pelos pesquisadores. Os dados foram analisados pelo
Statistical Package for the Social (SPSS). Os resultados abaixo estdo apresentados em tabelas
e graficos.

Chegou-se aos seguintes resultados: os idosos perceberam que com a pratica da
musculacdo melhorou a forca, o equilibrio, a capacidade funcional das atividades diarias
(AVDs), as Atividades Instrumentais da Vida Diaria (AlVDs). Também verificaram que a
ocorréncia de quedas diminuiu ap0ds iniciar a pratica de musculacdo. assim todos o0s
participantes tiveram a percepcdo de que com a pratica da musculacdo a qualidade de vida
melhorou. Desta forma, os idosos tem uma boa percepcdo sobre os beneficios da préatica da
musculagdo na melhora da capacidade funcional.

Desta forma, a realizacdo desta pesquisa prioriza o trabalho do treinamento com pesos
e sua importancia na qualidade de vida dos idosos. Esta pesquisa torna-se importante para 0s
profissionais de educacdo fisica, pois podem ir além neste assunto para realizar mudancas
quanto a percepcdo de quanto a musculagdo pode ajudar o idoso, bem como, este estudo da
abertura para novos conhecimentos nessa temaética.

Assim, este trabalho tem como objetivo conhecer a percep¢do dos idosos sobre as
contribuicbes da musculacdo na qualidade de vida. E como objetivos especificos verificar a
importancia da musculacao na qualidade de vida dos idosos, investigar a percepcao dos idosos
quanto a melhora da capacidade funcional e saber a percep¢éo dos idosos quanto a melhora

nas atividades instrumentais da vida diaria (AIVD’s).

METODOLOGIA

Caracterizacédo do estudo

E uma pesquisa de campo, pois serdo observados os fatos e fendmenos exatamente
como acontece no real, com base numa fundamentacdo teorica consistente, tendo como
objetivo compreender e explicar o problema desta pesquisa (SEVERINO, 2016).

A pesquisa € do tipo exploratoria, pois trata-se quando o tema é novo e ndo constituem

estudos significativos e fontes referenciais satisfatorios, ajustado para estabelecer um
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problema com investigagdo mais concreta para formulacdo das hipdteses (MARTINS
JUNIOR, 2015).

Trata-se de uma pesquisa de abordagem quantitativa, pois segundo Severino (2016),
0s seus resultados podem ser quantificados, as amostras geralmente sdo grandes e
representativos da populacdo. Esse tipo de pesquisa se centra na objetividade, influencia-se
pelo positivismo, considera gque a realidade s6 pode ser compreendida com base na analise de

dados brutos, recolhidos com o auxilio de instrumentos padronizados e neutros.

Populagdo e amostra

Participaram da pesquisa 10 idosos praticantes de musculacdo, sendo 5 idosos de
Studium Personal Life e 5 do Centro de Estética e Atividade Fisica (CIEAF) de uma cidade
do Sertdo da Paraiba, o estudo se constitui de 100% da amostra, com estes com idade entre 60
e 80 anos. A amostra da pesquisa é caracterizada como ndo probabilistica ou por julgamento,
haja vista que a escolha dos elementos ndo depende da probabilidade, mas das caracteristicas
da pesquisa ou de quem faz a amostra (SAMPIERI; COLLADO; LUCIO, 2013).

Como critérios de inclusdo os participantes deveriam estar na fase da terceira idade,
ser praticante de musculacéo, e estar praticando esse exercicio fisico hd no minimo 3 meses e
responder ao questionario corretamente e ser de ambos 0s sexos. E como critérios de
exclusdo, os participantes que se negasse a assinar o Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido, os idosos que realizasse mais de um tipo de exercicio fisico.
Instrumentos da pesquisa

Como instrumento da pesquisa foi utilizado um questionario estruturado construido
pelos responsaveis do estudo. O questionario contém 11 questdes objetivas que avaliam a
percep¢do dos idosos quanto a melhora da qualidade de vida apos iniciar a pratica da
musculacdo, no que diz respeito a melhoras na forca, equilibrio, na reducdo das dores e das
quedas, na capacidade funcional das AVDs e AlIVDs.

Procedimentos

Apds submissdo e aprovacdo pelo Comité de Etica em Pesquisa das Faculdades

Integradas de Patos a pesquisa foi iniciada. Assim, o questionario foi aplicado aos idosos
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antes de iniciar o treino de musculagdo, em uma sala reservada para este fim (sala de
avaliacdo das academias).

Primeiramente, foi realizada a leitura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
e explicada a pesquisa, e logo ap6s, deu-se inicio a aplicacdo do questionario, cada idoso
respondeu individualmente, em caso de duvidas no preenchimento os pesquisadores estavam

presentes para atenuar a situacao.

Andlise dos dados

Os dados obtidos foram analisados de forma quantitativa, utilizou-se o programa I1BM,
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), versdao 25. Os resultados estdo
apresentados em percentual e na forma de tabelas e graficos e foram discutidos conforme

literatura atualizada na tematica.

Aspectos éticos

Esta pesquisa foi submetida ao Comité de Etica em Pesquisa das Faculdades
Integradas de Patos — FIP e tem como CAEE: 80523917.1.0000.5181 e parecer de nimero
2.438.076. Também se elaborou um termo de Consentimento Livre e Esclarecido que foi
assinado pelos idosos participantes do estudo e que estavam matriculados nas Academias
acima mencionadas.

O projeto foi realizado conforme a resolugdo n°® 510/2016 que Considera que a
pesquisa que permeia as ciéncias humanas e sociais exige respeito e garantia do pleno
exercicio dos direitos dos participantes, devendo ser concebida, avaliada e realizada de modo

a prever e evitar possiveis danos aos participantes;

RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra da pesquisa apresenta 10 idosos praticantes de musculacdo de 2 academias
de uma cidade do sertdo da Paraiba, com média de idade de 67 anos, destes idosos, 66,7% do

sexo feminino e 33,3% do sexo masculino (Figura 1).
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Figura 1 - sexo dos participantes

= FEMININO
= MASCULINO

Fonte: dados dos pesquisadores (2018)

Figura 2 — Tempo de préatica de musculacao
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Fonte: Dados dos pesquisadores (2018)

Conforme a figura 2, se verificou que 77,8% dos idosos praticam muscula¢do ha mais

de 1 ano e apenas 22,2% da amostra realiza musculacdo ha menos de 1 ano.
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Tabela 1 — Percepgdo dos beneficios da musculagdo

BENEFICIOS DA MUSCULACAO PROPORCIONADOS AOS INDIVIDUOS

PERGUNTAS SIM NAO
Sua forca melhorou com a musculagéo? 100%

Seu equilibrio melhorou com a musculacao? 100%

Sentiu reducdo de dores com a pratica da musculagdo? 88,9% 11,1%
Sofreu queda antes de praticar musculagéo? 22,2% 77,8%
Sofreu quedas depois que comecou a praticar musculacdo? 11,1% 88,9
Melhorou capacidade funcional para realizar as AVDs*? 100%

Melhorou as Atividades Instrumentais da vida diaria 100%
AIVDs**?
A musculagdo melhorou sua qualidade de vida? 100%

Fonte: Dados dos pesquisadores (2018)
*AVDs: Atividades da Vida Diaria.
** AIVDs: Atividades Instrumentais da vida diaria

Com base nos dados apresentados na tabela 1 sobre os beneficios da musculacdo aos
idosos praticantes, 100% da amostra respondeu que sua forga melhorou com a musculacao, tal
como o equilibrio, a capacidade funcional para realizar as Atividades da vida diaria, e
tambeém, as atividades instrumentais da vida diaria (AIVDs).

Assim, conforme as respostas dos idosos, 100,0% perceberam que a musculagéo
melhorou a qualidade de vida.

Com a prética da musculacdo 88,9% afirmou que as dores reduziram com a pratica. Ja
77,8% afirmou que ndo sofreu queda antes de praticar musculacdo e 88,9% afirmam que nédo
sofreu queda apos o inicio da pratica da musculacéo.

Com relacdo a estes dados, percebe-se que houve uma diminuicdo das quedas apos

iniciar um programa de musculacao.
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Figura 3 — Porque comecou a praticar musculagao?
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Fonte: dados do pesquisador (2018)

A figura 2 demonstra os dados obtidos a partir do seguinte questionamento feito aos
participantes: Por que comecou a praticar musculagdo? 22,2% por orientagdo médica e 77,8%
em busca de qualidade de vida. Um dado interessante é a questdo de se fazer novas amizades,
nenhum marcou esta opcao.

Conforme os resultados desta pesquisa, 0s idosos perceberam que com a prética da
musculacdo houve melhoras na forca, equilibrio, na capacidade funcional e nas atividades
instrumentais da vida diaria. Em concordancia com os nossos resultados, os estudos de Jarek
et al. (2010) que avaliou vinte individuos idosos, dez praticantes de musculacdo (64,4 + 7,7
anos) e dez néo praticantes (68,7 £ 6,2 anos), teve como objetivo comparar a massa muscular
e o0 equilibrio de idosos praticantes e ndo praticantes de musculacdo e verificou que o0s
exercicios resistidos influenciam na melhora da forca e no equilibrio dos idosos.

Também nos estudos de Strassburger et al. (2013) avaliaram 43 idosos, teve como
objetivo verificar a antropometria e a aptiddo fisica em idosos praticantes de musculacéo, eles
evidenciaram que a muscula¢do traz beneficios no que diz respeito & manutencdo da
flexibilidade e da for¢a muscular.

Nos achados de Aguiar et al. (2014) analisaram oito idosos com idades entre 62 e 79
anos, 0 estudo teve como objetivo avaliar a influéncia e eficiéncia de um programa de
treinamento resistido nos parametros de composi¢édo corporal, forca e resisténcia de forga no

teste de 1RM1 no supino e no agachamento com o peso corporal. Eles apontaram que a
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musculagdo, ocasionou uma melhora significativa na resisténcia de forca e forga dindmica
méaxima (1RM), o que possibilitou aos idosos ganhos de for¢a muscular, aumento de massa
muscular esquelética, massa 0ssea, reducdo da gordura corporal e independéncia para as
atividades do cotidiano.

Na presente pesquisa constatou-se também, que com a pratica da musculacdo
reduziram as dores, também se verificou que as pessoas que haviam sofrido queda antes do
inicio da musculacéo era de 22,2%, e ap0s o inicio dessa pratica os indices de quedas cairam
para 11,1%. Corroborando com os nossos dados, Rocha (2013) afirma que o treinamento de
forca € indicado para o idoso devido a capacidade fisiol6gica que essa préatica oferece aos
individuos. Assim, a musculacdo promove melhoras na capacidade funcional o que possibilita
0 desempenho de atividades diarias por melhorar a forca muscular, diminui 0s riscos de
quedas e melhora a qualidade de vida. Para ele a musculacdo € a atividade fisica mais
indicada para o idoso por que diminui a ocorréncia de quedas e consequentes fraturas.

Coelho, Natalli e Borragine (2010) realizaram uma pesquisa com 0 objetivo de
analisar os beneficios da pratica da musculacdo na terceira idade, por meio de uma revisdo
bibliogréafica. Conforme os resultados constata-se a eficacia de um programa de treinamento
resistido para individuos idosos. A importancia da pratica da musculacao € evidente na vida
do idoso, permitindo melhor desempenho fisico, tornando menos suscetiveis as fraturas
Osseas que geralmente acompanham essa idade.

Para Queiroz e Munaro (2012) afirmam que 0s exercicios com pesos em programas de
atividade fisica bem estruturados tem por finalidade promover uma melhora na saide, na
aptidao fisica e no tratamento de doencas, o que diminui a incidéncia de quedas e a
possibilidade de fraturas 0ssos.

O estudo de Albino et al. (2012) teve como objetivo verificar a influéncia do
treinamento de forca muscular e de flexibilidade articular sobre o equilibrio corporal em
idosas, eles chegaram a conclusdo que tanto o treinamento de forga quanto o treinamento de
flexibilidade produziram melhoras nos indices de equilibrio corporal de idosas, 0 que
provavelmente, também pode influenciar na reducdo da ocorréncia de quedas e da perda de
independéncia fisica, assim como na obtencao de melhor qualidade de vida.

De acordo com Camboim et al. (2017) que tinha como objetivo descrever a
experiéncia de idosos perante os beneficios da atividade fisica para a qualidade de vida e citar
os beneficios da atividade fisica para a qualidade de vida da terceira idade. Assim verificaram

que os idosos praticantes de atividade fisicas, incluindo musculacdo, sentem-se empolgados,

afirmando que os movimentos fisicos e trouxeram beneficios , proporcionando liberdade em
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se locomover sozinhas, sem a ajuda dos familiares ou amigos, desenvolvendo tarefas diarias e
a diminuicdo das quedas, além de sentirem um bem estar fisico e mental.

Também foi perguntado aos idosos porque eles comecaram a praticar musculacéo,
observamos que 77,8% responderam que buscam por qualidade de vida e 22,2% por
orientacdo médica. Nos estudos de Teixeira et al. (2018) constatou-se que 56,7% dos idosos
iniciaram a pratica de musculacdo devido ordens médicas, 23,3% como prevencdo de
doencas, 8,3% como reabilitacdo, 6,7% Por outro motivos e 5% o fator estética.

Com relagdo a pergunta, “na sua percepcao, a musculacdo melhorou sua qualidade de
vida?”, verificamos que 100% da nossa amostra respondeu que sim. Nos estudos de Tecchio e
Gessinger (2017), observou 371 idosos ativos, que teve como objetivo verificar a possivel
associacdo da funcionalidade de membros superiores e membros inferiores com o indice de
massa corporal; eles chegaram a conclusdo que os idosos tem uma autopercepcao muito boa e
boa saude em relacdo de atividade fisica, o que é esta associada com a funcionalidade dos
membros, melhorando a qualidade de vida.

A manutencdo da capacidade funcional dos idosos € um dos principais fatores que
contribuem para a melhor qualidade de vida nessa populacéo, assim a pratica da musculacgéo é
um importante meio para que se alcance esse objetivo, devendo ser estimulada ao longo da
vida (MACIEL, 2010).

Nos estudos de Camboim et al. (2017), chegaram a conclusdo que a atividade fisica
como fator contribuinte para a qualidade de vida das idosas teve propor¢do positiva em todos
0s questionamento realizados por eles durante a pesquisa. De acordo as respostas dos
questionarios, verificou-se que houve progressos na salde, na condicdo fisica e,
consequentemente, na qualidade de vida dos idosos que participaram da pesquisa.

Correa (2016) apresentou em seus estudos os beneficios da préatica de um programa de
musculagdosob supervisdo profissional na melhora das atividades funcionais e instrumentais
dos idosos e verificou os beneficios em quase todos os componentes da capacidade funcional,
como a coordenacdo motora, agilidade, equilibrio, mobilidade funcional, dominio fisico e
psicoldgico da qualidade de vida dos idosos. Ele evidenciou que a musculacdo proporciona
mais seguranca na realizacdo das atividades diarias e para manterem-se ativos na sociedade,
melhorando a for¢ca muscular e diminuindo as chances de sofrerem quedas.

Ferreira, Portes Junior e Nunes (2015) objetivaramencontrar subsidios que justifiquem
a musculacdo como atividade fisica eficaz para pessoas idosas, assim, eles chegaram a

conclusdo que com os cuidadis e aplicando os programas de forma correta, os beneficios

alcancados para a satde do idoso decorrentes da pratica da musculacdo podem afetar de forma
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direta e positiva a realizacdo das atividade de vida daria. Desta forma perceberam que 0s
exercicios regulares de musculacdo trazem beneficios excepcionais tanto em homens quanto
em mulheres, fazendo com que eles possam manter suas atividades da vida diaria em niveis
satisfatorios.

Almeida e Pavan (2010) realizarm uma analise bibliogréfica e perceberam que a
qualidade de vida de idosos € influenciada por diversos fatores fisicos, sociais e subjetivos,
sendo a musculacdo, a grande responsavel pela melhora desses fatores, fazendo com que eles
acrescentem mais expectativa de uma melhora para a vida do idoso. Outro aspecto encontrado
pelos autores foram as melhoras fisiol6gicas, aumento da massa muscular e melhor
funcionamento das articulagdes.

Em outro estudo, Jorge (2010) objetivou demonstrar a importancia do treinamento
resistido para a melhoria da qualidade de vida em idosos, por meio de uma revisdo
bibliografica. Ele concluiu que, o treinamento resistido parece a melhor opg¢éo para promover
beneficios na capacidade funcional de idosos, isto porque as principais atividades cotidianas,
presentes na vida do idoso, envolvendo capacidades que se aprimoram quando se realiza o
treinamento resistido.

Assim, o presente estudo esta em concordancia com a literatura, tendo em vista 0s
beneficios da musuclacdo para os idosos. Revelando que o treinamento de forgca, ou
musculacéo, esta cada dia sendo mais indicado e praticado por individuos idosos. Pois, muitas
pesquisas tém evidenciado que apesar das perdas, a musculacdo pode evitar a perda da massa
muscular e até mesmo desenvolver. Também se mostra eficiente na melhora da capacidade
funcional, na manutengdo e melhora da independéncia e autonomia, além de todos os
beneficios verificados acima. Refletindo na melhora da qualidade de vida dessa populacéo.
Assim, percebe-se que os beneficios proporcionados pela musculagdo sdo incontestaveis, e 0
proprio idoso ter essa percepcdo ja € um aspecto positivo a seu favor.

Assim, segundo Araujo, Tolosa e Zanella (2015), conforme os resultados cientificos, a
pratica de musculacdo é mais segura do que a de atividades aerdbicas. Pois melhora as tarefas
diarias, diminuindo o risco de quedas durante uma simples caminhada, até mesmo tornando a
vida mais independente. Sendo assim, a musculacdo é uma das melhores atividades que os

idosos podem desempenhar.

CONSIDERACOES FINAIS
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Assim observou-se que os idosos praticantes de musculagdo perceberam melhoras no
que fiz respeito a forca, equilibrio, na reducdo das dores e das quedas, na capacidade
funcional das AVDs e AIVDs, consequentemente, perceberam que a musculacdo trouxe
beneficios na capacidade funcional e qualidade de vida.

Ainda verificou-se a existéncia a ocorréncia de quedas entre 0s idosos, porém em
menor percentual que o observado antes do inicio da pratica da musculacdo. Desta forma, o
envolvimento dos idosos na préatica de musculacdo atua de forma positiva, podendo atuar na
reducdo do nivel de dependéncia, aumentando sua autonomia.

Assim, a praticada musculacdo tende a melhorar o desempenho das func¢des do dia a
dia, o que permite seguranga no desenvolvimento dos idosos. Portanto manter a qualidade de
vida por meio da pratica da musculacdo é promover um bem estar fisico, social e mental.

Apesar dos resultados encontrados nesse estudo, deixa-se o alerta aos proximos
pesquisadores, que esta tematica é possivel de novas pesquisas, para assim contribuir para o
crescimento da &rea e permitir quebrar paradigmas ainda existentes sobre os beneficios da
musculacdo para a terceira idade. Podendo também outros estudos serem realizados com uma
amostra maior.

Enfim, os estudos nessa tematica devem continuar, com a finalidade de demonstrar a
populacdo o quanto sdo importantes 0os metodos de treinamento e como as pessoas idosas
podem melhorar suas capacidades, sendo sempre respeitados os critérios da individualidade.

Para tanto, se faz necessario compreender mais detalhadamente os fatores associados a
pratica da musculacdo, para que se possa elaborar estratégias que promova a adesdo dos

idosos a essa pratica.
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