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Efeitos e benefícios da musculação para o idoso
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RESUMO

O processo de envelhecimento do ser humano tem sido foco de atenção crescente por parte de cientistas
em todo o mundo, visto o aumentado do número de pessoas que chegam à terceira idade. O
envelhecimento conduz a perda progressiva da eficiência dos órgãos e tecidos do organismo humano, em
diferentes graus de declínio, fazendo com que o idoso perca sua independência. A prática de exercícios
físicos pode ajudar a retardar as mudanças físicas e psíquicas que o envelhecimento traz, além de também
de dar o idoso uma melhor autonomia funcional. Neste sentido a Musculação é um conjunto de exercícios
de ginásticas destinados a desenvolver e fortalecer os músculos do corpo através de um complexo de
ações musculares, evidenciado em diferentes estudos com sendo um dos principais exercícios físicos que
ajuda na melhoria física e fisiológica das pessoas com idades mais elevadas, diminuindo de uma forma
geral a ocorrência de quedas e lesões, proporcionando condições para o idoso desenvolver suas atividades
cotidianas sem depender de ajuda e enfim condicionando-o a uma melhor qualidade de vida.
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O processo de envelhecimento do ser humano tem sido foco de atenção crescente por parte de cientistas
em todo o mundo, na medida em que a quantidade de indivíduos que chega à chamada “terceira idade”
aumenta e, por decorrência, faz com que tanto os problemas de saúde característicos desse período da
vida quanto os vários aspectos relativos à qualidade de vida dessa população sejam objetos de
preocupação e de estudos (REBELATTO,2006; MOREIRA,2013; FILHO e GONÇALVES,2017).

O envelhecimento conduz a perda progressiva da eficiência dos órgãos e tecidos do organismo humano,
em diferentes graus de declínio. Dentre essas perdas caracteriza-se a perda da força muscular e do
equilíbrio (PEDRO e AMORIM, 2008).

A diminuição da força muscular dos membros inferiores no idoso afeta a mobilidade funcional do mesmo
aumentando a propensão de quedas e influenciando na marcha, sendo assim um indicador de perda de
autonomia nesta idade (FARINATTI e GUIMARAES, 2005; LOPES, 2004).

A atividade física adaptada e compensatória pode ajudar a atrasar e / ou diminuir uma série de alterações
e de mudanças anatômicas e funcionais, produto do envelhecimento. A prática de atividade física pode
ajudar a retardar ao máximo as mudanças físicas e psíquicas que o envelhecimento traz (MARINHO et.al
2009; MOREIRA, 2013).

OBJETIVO

Investigar, por meio de revisão de literatura, os efeitos e os benefícios da musculação para o idoso.

METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa fundamentada no referencial bibliográfico. A literatura científica utilizada tem
origem no idioma da língua portuguesa, inglesa e espanhola, tendo sido considerado, neste estudo, artigos
e livros. Para que o trabalho apresentasse consistência teórica, foram utilizadas as Plataformas de
Pesquisa Bireme e a Base de Dados LILACS, PUBMED e CAPES.

MUSCULAÇÃO

Musculação é um conjunto de exercícios de ginásticas destinados a desenvolver e fortalecer os músculos
do corpo através de um complexo de ações musculares (FERREIRA, 1999; MIRANDA 2014).

A musculação é uma prática sustentada nos princípios de treinamento com pesos e é um mecanismo mais
eficiente na indução de respostas fisiológicas ao exercício (PEREIRA,2005; MIRANDA 2014).É uma
atividade física desenvolvida através de exercícios analíticos, que utilizam a resistência progressiva
fornecida por recursos materiais, como a dos halteres, barras, anilhas, aglomerados, módulos, extensores,
peças lastradas, ou até mesmo o próprio corpo.

HISTÓRIA DA MUSCULAÇÃO

A musculação, é algo tão antigo quanto os relatos de civilização humana, há muitos séculos que o homem
já faz exercícios com pesos progressivos como forma de fortalecer os músculos e conseqüentemente
adquirir maior força, como forma de sobrevivência, pois o sucesso na caça e a defesa das terras não eram
obtidos pelos mais fracos(COSSENZA,1995).
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Já Bittencourt (1986) relata os métodos de treinamento utilizados por Milos de Crotona na época de 500 a
580 a.C. Milos era um atleta Olímpico de lutas e utilizava o mesmo método utilizado nos dias de hoje, o
de evolução progressiva de carga, sendo que este carregava um bezerro nas costas para aumentar os níveis
de força de membros inferiores, e sua força aumentava na mesma proporção do aumento de peso do
bezerro.

Atualmente com os diversos estudos científicos realizados, a musculação atravessa uma fase evolutiva em
sua história, sendo considerada como um importante meio de obtenção de benefícios que proporcionam
melhorias significativas na qualidade de vida daqueles que a praticam (COSTA, 2004; MIRANDA 2014;
FILHO e GONÇALVES 2017).

MODIFICAÇÕES FISIOLÓGICAS NO IDOSO

A diminuição da massa muscular e da força muscular é uma das manifestações mais conhecidas no idoso.
Essa perda, chamada de sarcopenia, mostra-se como um importante fator de contribuição para a redução
da capacidade funcional no envelhecimento, dificultando a execução das atividades diárias
(EVANS,1995).

As modificações relacionadas com o envelhecimento sobre o sistema musculoesquelético constituem,
talvez uma das maiores fontes de preocupação para os idosos (ROBERGS;ROBERTS,2002). Um dos
achados mais frequentes com o envelhecimento é um lento e progressivo incremento do peso corporal,
que é acompanhado de um nítido prejuízo da saúde e da qualidade de vida BAUMGARTNER, 2000;
FINE,1999 ).

O processo de envelhecimento é também caracterizado pela redução gradativa da eficiência do aparelho
locomotor, que ocorre pela diminuição da força e da massa muscular, assim como diminuição na
flexibilidade (SHAGOLD M, MIRKIN G,1994; COELHO, et al 2014).

De acordo com Otto (1987), o idoso tem perda de até 5% da capacidade física a cada 10 anos. A perda da
massa muscular acontece em duas fases: uma mais lenta, de 10%, entre os 25 e 50 anos de idade e uma
mais rápida, de 40%, entre os 50 e 80 anos de idade (POWERS, 2000).

FORÇA

A função neuromuscular no idoso concentra-se na investigação sobre o comportamento da força
muscular, que pode ser definida como a capacidade do músculo gerar tensão, e da qualidade muscular,
também denominada de tensão específica (Fleck e Kraemer;1999 ).A manutenção da força muscular, ou o
seu aprimoramento, permite a qualquer indivíduo executar as tarefas da vida diária com menos estresse
fisiológico.

O treinamento resistido de força ajuda a preservar e a aprimorar esta qualidade física nos indivíduos mais
velhos. Isso pode prevenir quedas, melhorar a mobilidade e contrabalançar a fraqueza e fragilidade
muscular (CSM,2003; RABELO, et al 2004; COELHO, et al 2014).

De acordo com Mazzeo et al. (1998) indivíduos idosos podem apresentar ganhos de forca musculares
similares  a indivíduos mais jovens com treinamento de força adequado e este treinamento pode ajudar a
compensar a redução na massa e força muscular no idoso, melhorando a densidade óssea e a estabilidade
postural.
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O termo “treinamento de força” tem sido utilizado para descrever um tipo de exercício que exige o
movimento dos músculos, ou que faça com que estes tentem se mover. Assim, funcionam contra uma
determinada resistência, sendo esta, normalmente, representada por algum tipo de equipamento, em forma
de máquinas ou pesos livres (FLECK ; KRAEMER,1999; RABELO, et al 2004; COELHO, et al 2014; ).

POTÊNCIA

A potência é considerada de extrema importância para o idoso, pois tem uma grande relevância para as
capacidades funcionais do indivíduo, pois muitas das atividades diárias exigem um grau de
desenvolvimento rápido de força como caminhar, subir escadas e levantar objetos (FLECK; KRAEMER,
1999).

A perda da potência muscular talvez seja o fator mais importante na dependência que o idoso adquire para
desenvolver suas atividades cotidianas(KRAEMER,et.al2001).

Uma das explicações para a perda da potência muscular está ligada a diminuição da síntese protéica da
isoforma rápida da cadeia de miosina e a diminuição do espaçamento dos miofilamentos podem aumentar
a perda da velocidade de movimento no idoso além da atrofia das fibras de contração rápida, ligada à
sarcopenia. (KRIVICKAS et.al,2001; IZQUIERDO,et.al,2001).

FLEXIBILIDADE

A flexibilidade é definida como a amplitude máxima fisiológica passiva em um dado movimento
articular, representa um dos componentes da aptidão física relacionada a saúde, é de suma importância  na
realização de determinados gestos e movimentos que de outra forma, seriam impossíveis de serem
realizados sem essa capacidade física (PLATONOV, 2003).

Parte da diminuição da flexibilidade no idoso, está ligada à perda progressiva da amplitude das
articulações, que ocorre principalmente pela degradação dos tecidos conjuntivos periarticulares
considerado com um dos importantes fatores limitantes da flexibilidade músculo tendíneo nos idosos (
PRINCE et.al, 1997;FELAND et.al,2001).

MUSCULAÇÃO E BENEFÍCIOS PARA O IDOSO

Os exercícios físicos em geral trazem diversos benefícios, as pessoas na terceira idade, aumentam a massa
muscular, reduzem o percentual de gordura corporal, aumentando a força do indivíduo, facilitando a sua
locomoção, mantêm a pressão sanguínea e a frequência cardíaca dentro de padrões aceitáveis para a
idade, dificultando o acúmulo de colesterol no sangue entre outros, (NADEAU e  PERONNET;1985;
RABELO, et al 2004; MIRANDA 2014; FILHO e GONÇALVES 2017).

A prática do treinamento contra resistência para indivíduos idosos consiste numa importante ferramenta
para a melhoria da atividade física diária, da independência e, consequentemente, da qualidade de vida
desta população. Aumentos na força e na potência muscular, importantes para a manutenção da
independência e para redução das quedas de idosos, podem ser observados após poucas semanas de
treinamento (MARINHO; 2009; COELHO, et al 2014).

Alguns dos benefícios proporcionados pela musculação com fins estéticos é que a musculação auxilia na
melhora da qualidade de vida dos praticantes gerando um aumento da massa corporal metabolicamente
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ativa e uma melhora significativa da autoestima (RABELO, et al 2004)

Em um estudo com 22 mulheres idosas divididas em dois grupos de 11(grupo experimental e controle)
Vale et.al (2004) ,observou um aumento significativo na força e na flexibilidade no grupo experimental 
após 16 semanas, 2 dias por semana de treinamento resistido musculação.

A ciência não é capaz de prolongar o limite de vida natural do homem, mas a meta deve ser manter as
pessoas ativas por mais tempo, melhorando a qualidade de vida destes indivíduos, pois, a velhice não é
determinada pela idade cronológica, mas principalmente pela capacidade de atuar com independência
(ROCHA ,1983;SILVA,1983; ASTRAND,1987;GUYTOM,1989; Citado por Benedetti,1996; RABELO,
et al 2004; MOREIRA, 2013; MIRANDA, 2014; FILHO e GONÇALVES 2017).

CONSIDERAÇÕES FINAIS

Considerando que o envelhecimento é um processo fisiológico pelo qual passa o ser humano e tendo
como característica a perda da independência funcional, de acordo com a bibliografia estudada ocorre
perdas importante em especial no aparelho locomotor, devido principalmente a diminuição da massa
muscular, força, potência, assim como diminuição na flexibilidade entre outros.

A prática de exercícios físicos pode ajudar a retardar as mudanças físicas e psíquicas que o
envelhecimento traz, além de também de dar o idoso uma melhor autonomia funcional e
consequentemente uma melhor qualidade de vida.

Neste sentido nossa revisão bibliográfica mostrou que os exercícios de musculação ajudam na
manutenção e melhora de diferentes valências físicas no idoso tais como: massa muscular, potência,
força, flexibilidades, entre outras.

Portanto a musculação mostrou em diferentes estudos com sendo um dos principais exercícios físicos que
ajuda na melhoria física e fisiológica das pessoas com idades mais elevadas, diminuindo de uma forma
geral a ocorrência de quedas e lesões, proporcionando condições para o idoso desenvolver suas atividades
cotidianas sem depender de ajuda e enfim condicionando-o a uma melhor qualidade de vida.
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