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A CONTRIBUICAO DO TREINAMENTO DE FORCA PARA A QUALIDADE DE
VIDA DOS IDOSOS

Alynnie dos Santos Sena
Heidy Karla Miranda da Silva

Péricles Gutemberg Gomes dos Santos

Bruno Barreto!

Resumo: Tendo em vista que este artigo visa a efetivacdo do treinamento de forga em prol da
qualidade de vida de idosos no Brasil, este estudo podera ampliar a possibilidade de ajudar no
desenvolvimento de tais praticas, como forma de gerar beneficios a saude desses individuos,
que com o passar dos seus anos de vida, perdem muito do que precisavam para se manter
aptos aos desafios impostos em seu cotidiano. Pesquisa-se entdo sobre a contribuicdo do
exercicio de musculagédo de forma regular para a qualidade de vida na terceira idade, a fim de
melhorar a qualidade de vida do idoso, buscando a compreensdo sobre todos 0s aspectos
fisiologicos e sociais que envolvem seu envelhecimento e como a pratica do exercicios
resistido regular podera auxiliar em sua qualidade de vida nos dias atuais. Para tanto, é
necessario compreender sobre o processo de envelhecimento; Refletir qudo grande é a
importancia da musculacdo para o idoso, nesse estagio de vida e compreender as condicGes de
salide necessarias para a pratica do exercicio de forma regular. Realiza-se, entdo, uma
pesquisa bibliografica. Além disso, verifica-se que € possivel melhorar os dias durante o
processo de envelhecimento e também a chegada saudavel até a terceira idade, atraves da
pratica de musculacdo de modo regular, além de, passar para o leitor todos os beneficios que
um profissional de educacdo fisica pode trazer a vida do aluno, o que impde a constatacdo de
que deve-se exigir uma importante busca pelo estilo de vida ativo, justamente para prevencao
de problemas de salde nos idosos, pois o treinamento de forca consegue reduzir e atrasar 0s
riscos de transtornos ao longo da vida dessas pessoas.

Palavras-chave: ldoso. Forca. Regular.

1 INTRODUCAO

No Brasil pés-pandemia, muito se discute, através das midias, jornais, debates,
incluindo a propria medicina, sobre a importancia da pratica do treinamento de forca de modo
regular, para toda a populacdo. Logo, ndo é novidade sobre os inimeros beneficios,
fisiologicos e psicologicos, atribuidos a essa pratica para as pessoa (SILVA, 2021).

O treinamento de forca pode ser compreendido como uma técnica de treinamento que
abrange a acdo voluntaria do musculo esquelético contra qualquer forma de resisténcia,

mediante estimulos que desenvolvem o estresse mecanico/metabdlico e o progresso dos
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variados tipos de forca, a partir de ajustes neuromusculares e hormonais. Assim, sendo
também, um método préprio de condicionamento fisico que inclui 0 uso progressivo de
cargas, bem como de diferentes modelos e formulas de treinamento (AZEVEDO, 2021).

O treinamento de forca (TF) também é bastante utilizado como estratégia para o
emagrecimento, buscando a eliminacdo de gordura, mais consequentemente o ganho de massa
muscular, desse modo, garantindo um refor¢o no metabolismo e aumento da taxa metabdlica
basal (TMB), criando assim um maior gasto energético em 24 horas e da consequente
oxidag&o de calorias (AZEVEDO, 2021).

Além disso, com o forte aumento de doencas no pais, a préatica regular de musculacéo,
se tornou ainda mais importante, principalmente para os idosos que fazem parte do grupo de
risco. Todavia, com a realizacdo diaria de determinadas atividades, a vida do idoso podera
melhorar em diversos aspectos, sejam fisicos, motor, psicologicos, sociais, dentre outros que
sdo de extrema importancia para a verdadeira qualidade de vida (MACHADO, 2021).

Nesse contexto, o grupo da terceira idade, cuja a pratica de musculagédo deve ser ainda
mais ressaltada e frequente, se encontra nesse estagio da vida, onde existem diversas percas
de nutrientes no corpo, sendo essas desde tecidos, que se tornam menos flexiveis, fluidos e
horménios, até a perda de forca e estrutura dos musculos e 0ssos. Ou seja, a préatica do
treinamento de forca podera auxiliar na retomada desses aspectos e gerando inimeros
resultados para a vida do idoso (MOREIRA, 2019).

Visto que o processo de envelhecimento, que € um processo natural da vida humana,
este vem aumentando cada vez mais no cenario contemporaneo. No estudo de Menezes
(2018) foi observado um dado, advindo da Organizacdo Mundial de Saude (OMS) que
constatou que 13% do numero geral de pessoas no Brasil, estdo em processo de
envelhecimento ou ja sdo idosas (AZEVEDO, 2021).

A partir deste contexto, foi possivel identificar que muitos desses sujeitos, ndo tém o
habito de praticar exercicios fisicos de modo regular, seja este musculacdo, ou qualquer outro
tipo de exercicio, 0 que pode trazer danos a seu processo de envelhecimento e também a vida
na terceira idade (SILVA, 2021).

Assim, ao longo da pesquisa, sera necessario identificar a necessidade de compreender
tal processo e como a atividade de musculacdo de forma regular pode vir a contribuir para
melhorar em diversos aspectos a vida do idoso e o alcance da realizacdo diaria de
determinadas atividades (SILVA, 2021).

Por esse motivo, parte-se da hipdtese que através do estudo sobre a prética do

treinamento de forga na terceira idade s&o melhorados consideravelmente todos os aspectos



que englobam a qualidade de vida do individuo. A prética de exercicio de musculagdo tem o
poder de mudar padrdes e quebrar paradigmas sociais na vida de qualquer ser humano e com
0 idoso isso acontece de forma muito mais evidente (MOREIRA, 2019).

A metodologia adotada para desenvolvimento da pesquisa foi a de pesquisa
bibliografica. Dessa forma, baseando-se em sites e revistas cientificas que por sua vez
disponibilizam contetidos de relevancia sobre a temética, possibilitando uma maior énfase nas
escolhas de contetdo e devidas utilizacdes de cada informacdo nelas contidas. Logo, com o
procedimento metodoldgico adotado, a pesquisa ira desencadear o conhecimento necessario
sobre e contribuir para o encontro das lacunas formadas (SANTANA, 2020).

Logo, podendo identificar os pontos necessarios para a efetivacdo dos exercicios na
vida do idoso e consequentemente a efetivacdo da melhora em sua qualidade de vida
(SANTANA, 2020). Possibilitando a compreensdo dos aspectos abordados, que serdo de
grande importancia para a sociedade académica que busca o avanco sobre a possibilidade que
0 exercicio de musculago tras a vida do idoso (CONCEICAOQ, 2021).

Desse modo, o objetivo deste estudo foi analisar a contribuicdo da préatica regular de
atividade fisica de musculacdo na vida dos idosos. Com o proposito de trazer bem-estar e
elevar os niveis de qualidade de vida do individuo, através da obtencdo dos resultados

demonstrados neste estudo.

1.1 JUSTIFICATIVA

A efetivacdo do exercicio de musculacdo em prol da qualidade de vida dos idosos no
Brasil, tem crescido muito. Assim, compreendendo que o processo de envelhecimento faz
parte da vida humana, este estudo podera ampliar a possibilidade de ajudar no
desenvolvimento das praticas regulares de atividade fisica do idoso, gerando a possibilidade
de agregar beneficios a saude desses individuos que com o passar dos seus anos de vida,
perderam muito do que precisavam para se manter aptos aos desafios da vida impostos em seu
cotidiano.

Através disso, é possivel identificar que muitos desses idosos ndo tém o habito de
praticar nenhum tipo de atividade fisica, o que inclui a musculagéo, o que pode trazer danos a
seu processo de envelhecimento e principalmente a sua chegada na terceira idade. No entanto,
com a pratica da musculacdo de forma regular, podera gerar o aumento de beneficios
fisiologicos, possibilitando mais anos de vida ao idoso e uma melhor qualidade de vida na

terceira idade.
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Além disso, com o forte aumento de doengas no Pais, a préatica regular de musculagéo,
se tornou ainda mais importante, principalmente para os idosos que fazem parte de grupo de
risco. Todavia, com a realizacdo diéria de determinadas atividades, a vida do idoso podera
melhorar em diversos aspectos, sejam fisicos, motor, psicoldgicos, sociais, dentre outros que
sdo de extrema importancia para a verdadeira qualidade de vida. A partir de todo esse
contexto, é possivel identificar diversas lacunas que fazem com que a pessoa idosa, por ja
possuir tantas dificuldades, acabe desistindo, interferindo em uma qualidade de vida digna
destas pessoas.

Portanto, a importancia do estudo é melhorar a qualidade de vida de modo geral, da
pessoa idosa. A partir desse fundamento, encontrando as lacinas existentes na aplicacdo dos
exercicios e tambeém nas questdes da regularidade dessa préatica na vida do idoso. De modo, a
trazer para a sua rotina, a pratica da atividade de musculacdo, alcancando excelentes
resultados em sua saude. Além de contribuir com promocdo a saude de outros idosos, através

da pratica do treinamento de forca.

2 REFERENCIAL TEORICO

Neste capitulo serdo desenvolvidos aspectos que levam a compreensdo sobre os
fatores que levam a pessoa idosa a alcangar uma melhor qualidade de vida, através da préatica
de musculacdo. Logo, sendo uma das partes principais para a construcdo deste estudo, pois, a
partir da fundamentacdo teorica aqui encontrada, através da literatura desenvolvida por

autores de relevancia, que serdo encontrados os resultados almejados para este estudo.

2.1 QUALIDADE DE VIDA DO IDOSO

Atualmente compreender sobre os principios existentes que norteiam a qualidade de
vida, como bem-estar, vida financeira, pratica de exercicios fisicos e espiritualidade, percebe-
se 0 quanto € importante possuir tais caracteristicas ao passo de melhorar sua qualidade de
vida nos dias atuais (AZEVEDO, 2021).

Para Conceicdo (2021) a qualidade de vida relacionada a sadde (QVRS) refere-se a
percepcdo do individuo sobre a condicdo de sua vida diante da enfermidade e as
consequéncias e os tratamentos referentes a ela a, ou seja, como a doenca afeta sua condicao
de vida util. A medicdo dessa percepcdo € bastante subjetiva, por causa da dificuldade que o
individuo tem de relacionar sua disfuncéo as maltiplas dimensdes de sua vida.

Todo ser humano deve possuir 0 bom senso de procurar a elevar a sua qualidade de

vida, pois esta caracteristica de vida é determinante para que o ser humano seja inteiro e
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consiga alcancar maiores indices de felicidade, o que ird colaborar para seu progresso e
melhores resultados na sua vida (AZEVEDO, 2021).

A qualidade de vida esta inteiramente ligada a padrdes, expectativas e preocupacdes,
quando bem administradas de forma psicoldgica, esses fatores poderdo contribuir para uma
vida plena ou ndo das pessoas. Logo, € um fator que ira ter interferéncia total na vida, seja ela
bem gerenciada ou ndo. Compreender e se aprofundar sobre os fatores que envolvem a
qualidade de vida, podem fornecer potencialidades aos individuos e gerar leveza em seu
cotidiano (CRUZ, 2018).

“O assunto tem chamado aten¢do de diversas areas do conhecimento nos ultimos
anos, por apresentar a analise de vérias dimensfes de saude, entre elas a fisica, psicoldgica e
a social. Além de uma abordagem multidimensional” (MOREIRA, p. 107, 2019).

A sua importancia traz para a vida das pessoas uma efetivacdo maior dos principios
que norteiam a vida, a busca pela qualidade de vida, vem sendo incessante perante a
sociedade contemporanea, de uns tempos para cé, a humanidade vem percebendo que aplicar
a risca todas os métodos e fatores que compde a qualidade de vida, podem ser determinantes
para o seu tempo de vida.

De acordo com Moreira (p. 107, 2019):

A literatura revela que a pratica de exercicios fisicos pode estar relacionada a alguns
dominios da QVRS, pois proporciona indmeros beneficios relacionados tanto a
promocdo da salde fisica, incluindo o menor risco de morbidade e mortalidade6,
como a sua influéncia positiva em dimensdes psicolégicas, reduzindo indices de
depressdo, ansiedade e estresse.

As caracteristicas que envolvem o processo de qualidade de vida sdo diversas, estao
ligadas a¢des e habitos do proprio cotidiano da pessoa. Bem como, a rotina de seu trabalho e
se essa pessoa ela busca ter a disciplina de aplicar esses métodos em seu cotidiano. Na busca
por uma maior compreensdo sobre a tematica, fica claro que cada pessoa tem suas
particularidades e uma forma de pensar diferente, constatando que cada um tem resultados
relacionados a qualidade de vida, de forma diferente (AZEVEDO, 2021).

Optar por ter uma boa qualidade de vida principalmente na velhice é algo primordial a
ser dada énfase. Pois os idosos constituem um grupo particular, e como tal, apresentam
especificidades de importante relevancia para a qualidade de vida. Assim, possibilitando a
compreensdo sobre os fatores relacionados a qualidade de vida da pessoa na terceira idade e

das demais pessoas da sociedade.
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2.2 PROCESSO FISIOLOGICO DO ENVELHECIMENTO

O envelhecimento normal leva a varias modificacbes fisiologicas em todo o
organismo, havendo uma relevancia de doencas crbnicas nestes individuos, que constituem a
maior parcela de pessoas que necessitam de atendimento nos servigos de salde. A prevencéo,
informacdo e os cuidados adequados com esse processo deve ser a maior possivel para que
ocorra tudo bem (CONCEICAO, 2021).

O processo de envelhecimento pode trazer ao sistema fisiolégico uma série de
alteracdes nas funcgdes orgéanicas, por conta da idade da pessoa idosa, onde o organismo ele
também vem sofrendo os efeitos dos desgastes feitos ao longo da vida, gerando desequilibrio
nas funcdes fisioldgicas do idoso (CONCEICAO, 2021).

Para o idoso passar por esse momento € crucial, no entanto, com bons habitos
adquiridos ao longo da vida, as possibilidades de se ter uma velhice mais saudavel, é de
extrema importancia. Logo, o sistema fisioldgico é para o sujeito muito importante, entdo a
sua correta manutencdo, pode trazer diversas caracteristicas benéficas a vida (CONCEICAO,
2021).

Os fatores que desencadeiam o envelhecimento fisiologico, é desenvolvido gracgas a
uma serie de alteracdes nas funcbes organicas, gracas ao efeito da idade avancada no sistema
fisiologico do sujeito. Havendo assim a diminuicdo de tais estruturas que dao inicio a partir
dos 40 anos, sendo caracterizada como perca da coluna vertebral gracas as alteracBes nos
discos intervertebrais (CRUZ, 2018).

Além disso, toda composicdo corporal comeca a se desestruturar, a pele por exemplo,
com o envelhecimento, as suas fibras se alteram e a elastina torna-se porosa, perdendo a sua
elasticidade e dando o aspecto da pele do idoso, o sistema désseo também sofre com as
alteracdes onde existe uma progressividade de perca de massa 0ssea, sendo 3,3% ano para
homens e 1% para mulheres (JARDIM, 2019).

Existe também os fatores levados a falha do sistema articular, muscular e sistema
nervoso, que sdo componentes importantissimos do sistema fisiolégico humano, que quando
deparados com o processo de envelhecimento, também apresentam diversas caracteristicas
que podem ser prejudiciais aos individuos (MACHADO, 2021).

A partir de todo esse contexto, fica evidente o quanto a ampliacdo do conhecimento,
pode ser determinante para alcancar melhores caminhos para os idosos, o conhecimento sobre
a fisiologia do idoso vem possibilitando aos profissionais de salde novas tendéncias,
métodos, principalmente de prevencdo que contribuem para a manutencdo e melhoria da
qualidade de vida da pessoa na terceira idade (SANTANA, 2020).
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"O aumento da populagdo de idosos no Brasil vem exigindo diferentes adaptacdes, em
funcdo das necessidades desse grupo, geradas pelas alteragbes que ocorrem no organismo
como consequéncia do processo de envelhecimento.” (SANTANA, p. 12, 2020).

Contudo, o sistema fisiolégico ele pode sim apresentar falhas a partir do inicio do
processo de envelhecimento, no entanto, cada individuo possui suas caracteristicas
particulares, podendo ser apresentadas, formas diferentes deste processo na vida das pessoas
(SANTANA, 2020).

O conhecimento da fisiologia do envelhecimento tem contribuido para o
desenvolvimento de novas estratégias na area da saude que visam cuidados especificos e a
orientacdo em salde voltada para a populagdo idosa. Tal orientacdo tem compromisso para a
melhora da qualidade de vida desse grupo de individuos ja bastante representativo, em termos
quantitativos, na nossa populagdo (CRUZ, 2018).

Portanto, além de perceber as necessidades desse grupo de pessoas, aprofundar-se
quanto a tematica, para romper as lacunas e desenvolver um modo de prevencdo nas pessoas,
para que seus dias sejam cada vez melhor, é de grande importancia para o campo cientifico e
profissional (KUSTER, 2021).

Desse modo, colaborando para um bom processo de envelhecimento do sistema
fisiologico do individuo, melhorando sua qualidade de vida, seu bem estar e sua satide mental.
Além disso, gerar o incentivo de promocao a salde que ird ajudar a melhorar a vida de outras
pessoas que estdo em andamento para chegada deste processo. Notou-se que 0 processo de
envelhecimento é ecorrente de alteracbes em sistemas fundamentais como o imunoldgico,

nervoso e neuroendocrino, sendo assim, associado ao surgimento de patologias.

2.3 PRATICA DO TREINAMENTO DE FORCA REGULAR DO IDOSO

Pesquisas indicam o qudo importante a forma de se viver, pode melhorar e manter
uma vida mais saudavel e ativa. A pratica do treinamento de forca atua diretamente na
prevencdo de doencas decorrentes da velhice. A préatica regular deste tipo de treinamento,
trard uma vida melhor ao idoso. O dia-a-dia do idoso que pratica exercicio de musculacdo é
completamente diferente daquele que € considerado como sedentario. Os fatores que levam a
qualidade de vida, muitos deles sdo decorrentes desta pratica (MACHADO, 2021).

“O que garante a qualidade de vida sdo os habitos saudaveis que o individuo possui.

Habitos diarios que envolvem exercicio fisico, alimentagdo equilibrada e outros” (Conceigdo,

p.12, 2021).
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Mesmo diante da possibilidade de melhora na sua vida, para Moreira (2019) a velhice
trds consigo algumas dificuldades, a busca pela atividade fisica de musculacdo diariamente,
muitas vezes ndo condiz com a realidade do sujeito. Mediante isso podem surgir problemas
fisicos, falta de relacionamento social, déficits de autonomia, e prejuizos a sua satide mental
(CONCEICAOQ, 2021).

Fica claro que muitos idosos no Brasil, ndo tem o habito de frequentar academias, ou
fazer treinamentos de forca em casa, sob acompanhamento de um profissional, mas, quando
se cria 0 habito, quando o pensamento e a forca de vontade sdo maiores, nasce a auto
motivagdo de buscar melhorar a si mesmos, diariamente, transformando todo o contexto no
qual o idoso esté inserido (MACHADO, 2021).

O exercicio resistido feito regularmente, agregado a uma alimentacdo adequada e de
qualidade, pode definir o futuro do idoso, a comecar pelo controle de doencas especificas do
processo a qual esta passando: coronarianas, articulares, a hipertensdo  arterial,
osteoporose, obesidade, dentre outras (MOREIRA, 2019).

A atividade de musculacao ¢é benéfica ao organismo e melhora a qualidade de vida do
idoso. Sua pratica releva muito mais do que a teoria encontrada. As possibilidades adquiridas
por ela sdo transformadoras e mediadoras de muitas outras alternativas para o fisioldgico,
psicoldgico e social do individuo que a pratica. Ja ndo é mais discutido quantos beneficios a
pratica de musculacdo pode trazer para o idoso. Sejam saudaveis ou com patologias. O que
precisa ficar claro € a forma de como motivar e orientar essa pessoa a fazer de forma correta
esses exercicios. para que ndo ocorram efeitos deletérios em detrimento de esforco acima da
capacidade de cada idoso (MENEZES, 2018; SANTOS, 2019; MACHADO, 2021).

No passado, muitos educadores fisicos passavam mais exercicios aerdbicos pois
traziam bons resultados para o sistema cardiovascular e controle das doencas relacionadas a
tal. No entanto esqueciam que também existiam outras formas de gerar beneficios para o
idoso, Atualmente, com o avango das pesquisas, existe a pratica que envolve a forca e
flexibilidade, pois com isso fornece melhora a manutencdo da capacidade funcional e
autonomia do idoso no seu dia-a-dia. A inovacdo que vem possibilitando novas praticas,
pesquisas e formas de atuar profissionalmente com idosos, permite que haja essa visdo do
saber sobre o que de fato é melhor para a pratica saudavel de atividade fisica na vida do idoso
(SILVA, 2021).

Entretanto, ndo é retirada o beneficio que a atividade aerdbica pode trazer a vida do
idoso, avaliada pelo incremento do MET, VO2 max e tempo alcan¢ado no TE. Mas é preciso

ficar atento quando a pratica esta relacionada a idosos que ndo tem o habito, aqueles
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considerados mais sedentarios pois podem apresentar alteragdes muito mais evidentes no
consumo de oxigénio, em consequéncia do condicionamento, do que aqueles que j& possuem
0 habito de praticar exercicio fisico, isso pode ser explicado pelo fato de os sedentérios
partirem de niveis bem inferiores de VO2 méximo (SILVA, 2021).

Existe uma diferenca na pratica regular de treinamento de forca de idosos que ja
criaram o hébito e aqueles que ainda ndo criaram. O tipo de treino que deve ser inserido na
vida desses sujeitos deve ser feito de acordo com a sua capacidade fisica, o que pode agregar
a sua forma de praticar e também nas alteragcdes de seu organismo quando pratica a atividade
fisica (AZEVEDO, 2021).

No mais, as condi¢des de salde necessarias para a pratica precisam estar em acordo
com a possibilidade adquirida. A promocao a satde pode ajudar no encontro desses aspectos
para que o idoso, ao longo dos dias possa estar apto a pratica regular de musculacdo
diariamente.

Atualmente, observa-se que com a realizagdo de palestras educativas sobre a
promocdo a saude do individuo idoso, podera abrir uma perspectiva positiva no que condiz a
realizacdo da pratica diaria de atividades fisicas por parte do mesmo. Palestras, Workshops,
Televisdo e até mesmo lives em plataformas digitais vem mostrando a relevancia da pratica
dos exercicios fisicos na vida das pessoas.

Por este motivo o autor Moraes (2022), tdo relevante, que é o cuidado da salde,
existem programas sociais que fazem com que essa idéia chegue na vida do idoso. Entretanto,
quando 0 mesmo ndo consegue acessar este conhecimento, nos proprios meios sociais, PSF,
Pracas publicas e até mesmo de porta em porta, tais informac6es sdo levadas a si, para que
possa haver a conscientizacao sobre o assunto.

Os beneficios do treinamento de forca para idosos — mesmo aqueles com doencas
crénicas — incluem melhora na saude, melhoria das habilidades funcionais (p. ex., mobilidade)
e melhor qualidade de vida (CONCEICAO, 2021).

“O trabalho de forca muscular ¢ de fundamental importdncia na medida em que
proporciona o incremento da massa muscular e, consequentemente, a forca muscular evita
quedas e preserva a capacidade funcional e a independéncia”.

Alguns estudos relatam que encontraram que os déficits na forca muscular estdo
associados a maior dificuldade nas fun¢Bes motoras que, por sua vez, estdo associadas a
baixos niveis de atividade fisica. Este estudo também pontuou que, o declinio da atividade
fisica leva a uma diminui¢do da forca muscular, contribuindo para a piora da funcdo motora
(CONCEICAO, 2021).
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Para Morais (2019, p. 12):

O treinamento de forca pode ser uma das modalidades de condicionamento
mais eficazes para ajudar a combater o processo de envelhecimento, permitir
maior funcionalidade para atividades cotidianas e desempenho esportivo e
melhorar o perfil da satde de altos mais velhos.

Os beneficios que a pratica de exercicios de forca traz na terceira idade, fornecem o
aumento da massa muscular, reduzem o percentual de gordura corporal, aumentando a forca
do individuo, facilitando a sua locomocdo, mantém a pressdao sanguinea e a frequéncia
cardiaca dentro de padrdes aceitaveis para a idade, dificultando o acimulo de colesterol no
sangue, entre outros (SANTANA, 2020).

Dentre os beneficios que a musculacdo de forma regular pode trazer para essas
pessoas, 0s de maior importancia podem ser relacionados em beneficios fisiologicos, o
controle dos niveis de glicose, maior capacidade aerobia, melhoria na flexibilidade e
equilibrio; beneficios psicologicos proporcionando relaxamento, reducdo de ansiedade,
melhoria na satde e diminuicdo do risco de depressdo; os beneficios sociais possibilitando
individuos mais seguros, maior integracdo com a comunidade, aléem das funcBes sociais
preservadas; e os beneficios relacionados aos aspectos de saude como postura, locomocéo,
mobilidade, circulacdo periférica, visando melhorar a qualidade de vida dos idosos e torna-los
individuos mais ativos (SANTANA, 2020).

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo foi elaborado através de pesquisas bibliograficas, que segundo
Macedo (1996), Pesquisa Cientifica € aquela que utiliza método cientifico (inducéo, deducéo,
elaboracdo de hipdteses, variaveis...) para mostrar uma dada relagdo entre fatos ou fendmenos,
com o fito de submeter a teste determinada hipdtese. E o processo de obter solucdes
fidedignas para um determinado problema, por meio de coleta planejada e sistematica, analise
e interpretacdo de dados, fazendo-se necessario analisar as informagcbes para descobrir
incoeréncias utilizando fontes diversas, e utilizando com cautela para obter uma pesquisa
bibliografica com qualidade, tendo a vantagem de permitir ao investigador utilizar uma ampla
quantidade de dados, baseando-se diretamente das fontes encontradas.

A pesquisa foi realizada através das bases de dados eletronicos SCIELO, PUBMED,
SBV, CAPS CIEL, LILACS, Web Of Science, acessadas através do site de busca Google
Académico, tendo um carater exploratério e descritivo com base nos dados dos artigos

cientifico, dando continuidade as buscas em outras fontes de pesquisas. Serdo utilizados o0s
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seguintes descritores: lIdosos, Musculagdo, Bem-Estar, onde foram utilizados, os operadores
I6gicos AND, OR e NOT para auxiliar os descritores e 0s demais termos utilizados para
localizag&o dos artigos.

Foi feita a analise do material bibliogréfico utilizado os artigos de maior relevancia
que atenderem aos seguintes critérios de inclusdo: artigos publicados no periodo de Janeiro de
2015 até Junho de 2022, de lingua portuguesa. Os critérios de exclusdo serdo artigos que nao
estiverem dentro do recorte temporal e ndo tiverem relacdo direta com o tema pesquisado.

A etapa de coleta de dados foi realizada em trés niveis, sendo eles:1. Leitura
exploratoria do material selecionado (leitura répida que objetiva verificar se as obras
consultadas sdo de interesse do trabalho); 2. Leitura seletiva e sistematica (leitura mais
aprofundada das partes que realmente interessam) e 3. Registros das informacOes extraidas

das fontes em instrumento especifico.

4 RESULTADOS EDISCUSSOES

Constituido por diversas fases, o envelhecimento proporciona danos ao humano que
passa por esse momento da vida. Questdes fisiologicas, psiquicas, todos esses fatores
contribuem para o processo de envelhecimento da terceira idade, a qualidade de vida esta
atrelada a estes aspectos e possibilita um melhor cotidiano ao individuo.

Por outro lado, quando falado em qualidade de vida, imediatamente é assimilado a
importancia da pratica de exercicios fisicos nessa fase da vida. O exercicio fisico de
musculacao contribui com a satde e desenvolviemento geral do idoso.

Logo, o autor Moraes (2022) revela que a pratica de atividade fisica regular, pode
prevenir a depressdo, além de outras doencas psicoldgicas que prejudicam a vida das pessoas.
Além disso, os resultados reforcam a importancia do estilo de vida ativo, justamente para
prevencdo desses problemas de saude mental em idosos, pois a atividade fisica consegue
reduzir e atrasar os riscos de transtornos mentais.

Para o autor Silva (2021) S&o inimeros os beneficios que podem ser adquiridos
através da atividade fisica e para maior compreensao, o profissional de educacdo fisica deve
estar sempre apto e em constante busca por conhecimento, sobre processo a ser desenvolvido
com este para leva-lo a um bom rendimento no seu dia a dia. Assim a questdo da atividade
fisica regular, ela tras beneficios como/quais reducdo de colesterol, reducdo de acglcar no
sangue, reducdo de artrites, inflamagdes, reducdo de consumo de medicamento
farmacoldgico, aumento de horménios como serotonina, endorfina, alguns horménios do

prazer e sensacao de alegria e bem estar, melhoria da flexibilidade e oxigenacdo.
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Contudo, é importante ressaltar o achado através da pesquisa bibliografica sobre a
importancia da promocdo da saude e a prética de exercicios fisicos que leva ao encontro de

diversos beneficios na vida.

Figura 1 - Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 12
GOOGLE ACADEMICO: 5
PERIODICOS CAPES: 3
PUBMED: 10

05 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO
TER RELAGAO COM O TEMA

\4

v

RESTARAM 25 ARTIGOS ELEGIVEIS

03 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
ESTABELECIDA

\ 4

v

RESTARAM 15 ARTIGOS ELEGIVEIS

02 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO IDIOMA
NAO SER DE ACORDO COM OQUE
USAMOS PARA CRITERIOS DE

'S INCLUSAO
RESTARAM 13 ARTIGOS
ELEGIVEIS

Y

01 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
SEREM ABERTOS

A\ 4

RESTARAM 11 ARTIGOS ELEGIVEIS

02 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
APRESENTAR O CONTEUDO
NECESSARIO

A\ 4

v

10 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES




Quadro 1:Resultados encontrados nos levantamentos bibliogréaficos.
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AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO [ INTERVENCA RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA o)
Mariana 0 objetivo do
Pinho presente estudo . .
Loureiro | foi investigar o Experimental. | Mulheres (40 Pratlc,a _de Os resultados
de impacto do a 55 anos). e,xc_arcmlos apontam [_)a}ra um
Azevedo, exercicio na fisicos. papel p0,5|_t|vo do
Lorena | salde mental de exerC|~C|o ha
Cristina mulheres de rgdugao dos
Ribeiro meia idade smt?mas d_e
da Rosa, depressao/ar15|edad
Nadia e em reducdo das
Souza mulheretc,, embora,
Lima da .dEVIdO as
Silva d |feren(;as~das
intervengdes
(2021). utilizadas em cada
(intensidade,
duracgéo e
frequéncia), ndo
seja possivel
estabelecer a
melhor
especificacdo dos
exercicios para 0s
exercicios a saude
mental de mulheres
de meia idade.
Déa Objetivou-se Experimental | Homens e | Conjunto de | Muitos sdo  o0s
Silvia analisar a Mulheres (50 | fatores como, | fatores que
Moura producéo a 65 anos) alimentacdo, | interferem no
da Cruz; | cientifica sobre acompanham | controle
Neusa a qualidade de ento médico | metabdlico, entre
Collet; vida relacionada e a pratica | eles, a ansiedade
Vanessa | a saude (QVRS) regular de | e/ou o estresse, 0
Medeiros | de idosos com atividade medo da
Nobrega | diabetes mellitus fisica. hipoglicemia, a
tipol. vergonha  diante
(2018) dos pares, entre
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outros. Porém, o
apoio dos
profissionais e dos
pais melhora o
desempenho  dos
idosos em relacdo
ao autocuidado e
ao controle
metabdlico.

Ana
Ldcia
Marques
da
Conceica
0

(2021)

Identificar quais
0S avangos e
possibilidades
apontados pelas
producdes
cientificas
(TCC's) dos
professores de
Educacdo Fisica
formados pela
FAMAM,
referente a
aplicacao do
treinamento
resistido  para
idosos.

Experimental

Homens e
Mulheres (50
a 65 anos)

Aplicagéo
regular de
atividade
fisica para os
idosos

Apods a analise dos

resultados, fica
enfatizado a
necessidade de
entender e

compreender sobre
0s principios do
treinamento

cientifico para a

prescricao do
treinamento
resistido na

senescéncia,
principalmente no
tocante a relacdo
volume e
intensidade que
apresenta para esse
estrato da
populacao
caracteristicas
especificas quanto
a seguranga e
beneficios de sua
pratica, para assim

desenvolver a
periodizacao
adequada e
corretamente

orientada para o
idoso seguindo 0s
preceitos do
envelhecimento

saudavel e a
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universalizagédo da
atividade fisica, em

especifico 0
exercicio fisico
resistido para
todos.
Armando | Estabelecer um | Experimental | (Homens de | A atividade | Melhoras dos
Fiocruz | grupo de 65 anos) fisica & duas | quadros de dor
atividade fisica vezes na | causados por
(2021) para pameptes semana  com doencas 65560
idosos na area uma duracédo .
de abrangéncia de 1 hora e |degenerativas,
com depois 30 | inclusive
acompanhament minutos  de | recebendo alta do
0 de profissional exercicios tratamento
de educacéo respiratorios, | fisioterapico.
fisjca e de conta  com Diminuigao do
salde. Zﬁ??panham consu,m.o d.e
profissional. analgésicos e anti-
inflamatorios
Melhor  controle
das Doencas
Cronicas nao
transmissiveis
como hipertenséo,
diabetes e
dislipidemia e
menos  incidéncia
de  complicacdes
decorrentes destas.
Leonard | O objetivo geral | Experimental | (Homens e | Treinamento | objetivou-se  em
0 deste estudo foi Mulheres de Forca mostrar o beneficio
Majeski | investigar  por com idade dessa atividade
Kuster meio de uma superior a 60 para os individuos,
revisao de anos) com
Jea.n literatura, 0S idade superior a 60
Leite da beneficios  do anos, de ambos os
Cruz treinamento  de sexos, mostrando
Milena forca nos os diferentes tipos
Razuk componentes da de treinamento
capacidade de forga, como por
Natalia | funcional  em exemplo a
Madalen | idosos. musculagao.
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a Rinaldi
(2021)
Beatriz Mostrar a | Experimental | (Homens e | Ativida A atividade fisica
Jorge importancia da Mulheres de | Fisica no | demonstra-se
Macedo | atividade fisica 65 anos | geral vantajosa no
de no combate a acima) tratamento da
Machado | depresséo de depressdao, ja que
idosos. ndo apresenta 0s
(2021) efeitos colaterais e
adversos da
farmacoterapia, ndo
custa  caro e
proporciona varios
outros beneficios a
saude fisica,
prevenindo seu
declinio
fisico e funcional.
Pedro O objetivo deste | Experimental | (Homens em | Treinamento | O treinamento de
Simdes | artigo foi processo de | de Forca, | forca pode
de analisar 0S envelhecimen | Musculagdo, | promover uma
Morais. | beneficios  do to que estdo | 1x ao dia. maior
treinamento  de com funcionalidade,
forca para a esclerose minimizando  0s
(2019) prevencao e maltipla) impactos
manutencdo da maléficos da
salde e esclerose multipla
qualidade de (EM).
vida de idosos
com esclerose
maultipla.
Identificar ~ as | Experimental | (Homens e | Pesquisas Trazer a diferenca
modificacdes de Mulheres verificaram significativa entre
estruturas e com 65 anos) | uma relacdo | os resultados da
funcdes negativa aplicacao de
organicas entre baixos | treinamentos de
expdem 0S niveis de | forca que
idosos ao forca utilizavam  pesos
surgimento  de muscular e o | livres com aqueles
doencas aumento das | que utilizavam

limitacGes

maquinas na forga
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funcionais,
comorbidade
S e
mortalidade
em  idosos,
demonstrand
0

a importancia
da

de preensdo manual
de idosos.

manutencao
de niveis
adequados de
forca
muscular.
Frederic | Comparar 0 | Experimental | A  amostra | Apds 12 | Os resultados
0 Santos | efeito de constituiu de | semanas foi | encontrados
de diferentes sujeitos com | realizado mostraram 0 que?
Santana, | protocolos  de idade igual | teste de forca | para ambos  0s
Matheus | treinamento ou superior | de preensdo | grupos em
Rodrigue | resistido na 60 anos, | palmar  nos | comparacao ao
S de | dinapenia em voluntérios, | dois grupos | controle, no
Assis, idosos. de ambos os | que entanto, sem
Mario Sexos, os | realizaram os | diferenca
Dias voluntarios protocolos de | significativa entre
Portugue foram treinamento | eles.
z de submetidos a | de forca e um
Souza dois grupo
Ferreira, programas controle. Para
Camila diferentes de | as
de treinamento | comparacgdes
Santana de forca, um | entre 0S
Mota, programa grupos  foi
Kerolyn com utilizado o
Ramos variacOes de | teste de
Garcia, cargas ANOVA
Leonard ondulatorio e
0 Costa outro com
Pereira, variacOes de
Margb cargas
Karniko lineares
wski,
Marisete

Peralta
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Safons
(2020)
Bruna O objetivo do | Experimental | (Homens e |A a prética e
Sila, presente estudo Mulheres de | intervencao estimulacao ao
Lucas foi revisar de 65 anos) obtida treinamento de
Santos, | forma apontam que | forca vém sendo
Marcelo | sistematica  as 0 treinamento | utilizada com
José, evidéncias sobre de forga e | grande importancia
Estevdo | o treinamento de flexibilidade |para a salde e
Monteiro | forca sobre a tem sido | movimentagdo dos
Silva for¢a muscular e recomendado | idosos, melhorando
flexibilidade de como sua capacidade
(2021) idosos ativos e estratégia funcional e
aparentemente para a | organica,
saudaveis. manutencdo e | aumentando 0
acréscimo de | ganho de
massa condicionamento
muscular e | fisico, salde
forca e | mental, ampliacédo
também da flexibilidade e
auxiliando no | ganho de forca e
equilibrio, massa  muscular,
flexibilidade, | promovendo maior
diminuicao e melhor qualidade
de acidentes | de vida aos idosos
e ganho na
saude fisica e
mental  dos
idosos ativos.

3.1 SINTESE DOS ARITGOS EM TOPICOS

o Impacto do exercicio fisico na saide mental de mulheres de meia idade.

Esta pesquisa foi desenvolvida com base em na atencdo e prevencdo da menopausa.
Promovendo a pratica de exercicio fisico na vida de mulheres de meia idade, podendo assim

constatar a eficacia da aplicacdo dessa préatica de forma regular, No entanto é importante
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ressaltar que ndo existe um exercicio especifico, cada pessoa tem uma necessidade diferente,
porém, a juncdo de cada um desses elevam os niveis de bem-estar, melhorando assim a
qualidade de vida delas

A visdo dos autores sobre este estudo, buscou trazer a importancia da pratica de
exercicio fisico para uma melhor qualidade de vida, a partir do inicio do processo de
envelhecimento. Logo, buscou-se entender algumas patologias que podem vir a surgir com o
processo de envelhecimento como, diabetes, doencas cardiovasculares, e até mesmo, o
sedentarismo, e como a pratica de atividade fisica pode sim colaborar para um melhor bem-
estar na vida das pessoas (AZEVEDO, 2021).

o Qualidade de vida relacionada a saude de idosos com DM1

Esta pesquisa foi desenvolvida com a finalidade de compreender a DM1 e aprofundar-
se em suas caracteristicas, levando a compreensdo do quanto esta doenga pode ser maléfica a
Qualidade de Vida, afetando as relacdes sociais, aptiddo fisica e funcional da pessoa. Além
disso, houve um estudo de campo, com 32 pessoas entre 25 e 40 anos, do sexo masculino e
feminino, onde foram feitas analises que levaram a concepc¢do que a capacidade funcional
(preensdo manual com dinamémetro, sentar e levantar, caminhada de seis minutos)
mobilidade (Timedupand go (TUG)) e controle glicémico (hemoglobina glicada - HbAlc).
Este estudo visa trazer os impactos que a DM1 causa na vida do individuo e como melhorar

essas caracteristicas quimicas na vida dos pacientes (CRUZ, 2018).

o Protocolos de treinamento resistido e niveis de forca em idosos: uma

analise das producdes cientificas (tcc) dos professores de educacéo fisica

Os professores de Educacdo Fisica formados pela (FAMAM) conseguiram reunir em
um estudo, a importancia do processo de envelhecimento, bem como, o auxilio que a pratica
de exercicio fisico pode trazer a vida de pessoas, sejam essas, doentes ou ndo. A producao
cientifica, ajudou a entender que essa expansdo € resultado dos inimeros fatores presentes no
meio social, cultural, econdmico que ampliaram a sobrevida da populacdo e também
associada a adocdo de novos habitos como a prética de exercicios fisicos, que atua de forma
ndo farmacoldgica a fim de promover a saude e melhorar a qualidade de vida do individuo
(CONCEICAO, 2021).
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o O processo de envelhecimento: as principais alteracdes que acontecem

com o idoso com o passar dos anos.

E durante o desenvolvimento do envelhecimento que as alteracdes morfologicas e
fisioldégicas comecam a surgir, e quando o idoso apresenta um envelhecimento senil, o
declinio natural do individuo é acompanhado de doencas disfuncionais, o que gera diminui¢cdo
da qualidade de vida.O processo de envelhecimento € iniciado a partir dos 60 anos, no
entanto, tais caracteristicas podem contribuir para diversas alteragdes no corpo do individuo.
O processo bioldgico existente na vida é um fator essencial, dessa forma, é fundamental
compreender tudo o que este traz ao cotidiano das pessoas. As principais transformacoes
estruturais e fisiologicas sdo decorrentes de fragueza muscular, degeneragdes 0sseas e
cartilaginosas (FIOCRUZ, 2021).

o Promogéo da atividade fisica na terceira idade: Saude da Pessoa ldosa

O Sistema Unico de Salde (SUS) vem trazendo a atividade fisica como fator
primordial em suas acdes. A pesquisa tem como base, descrever o perfil dos usuérios e as
possibilidades que vem sendo trazida aos idosos praticantes de atividade fisica. Foram feitas
analises em 21 pessoas, do Estado de Pernambuco, onde estes Observou-se que 40% das
barreiras para a participacdo nos programas de atividade fisica e 77,5% dos facilitadores
relatados foram de dominio intrapessoal. A barreira mais prevalente foi “condi¢cdo atual de
saude”, e o facilitador foi “ter uma condi¢ao melhor de satde”. Assim, trazendo a importancia

da promocéo a salde para a pessoa idosa na sociedade atual (KUSTER, 2021).

o Importancia da Atividade Fisica na Prevencéo da Depressao em 1dosos

A depressdo sempre sera algo prejudicial a saide humana, seja ela mental, fisica, em
todos 0s aspectos, esse tipo de doenca, pode ser devastadora, colaborando até para 0 aumento
do indice de suicidios existentes na sociedade contemporanea, a utilizacdo de remédios, tem
sido cada vez, mais frequente e com isso contribuindo para uma melhor qualidade de vida das
pessoas com depressao. A atividade fisica demonstra-se vantajosa no tratamento da depressao,
ja que ndo apresenta os efeitos colaterais e adversos da farmacoterapia, ndo custa caro e

proporciona varios outros beneficios a saude fisica, prevenindo seu declinio fisico e funcional.
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Ressaltar a importancia da prética regular de atividade fisica nos idosos,afim de se obter

melhores progndsticos no manejo da depressdéo (MACHADO, 2021).

o Beneficios do treinamento de forca para idosos

A prética do exercicio fisico de musculacdo é extremamente benéfica a vida dos
idosos, o levantamento de peso, melhora sua capacidade de forca e também contribui para que
seus musculos se mantenham mais firmes. Além disso, a préatica da atividade de musculacéo,
também, colabora para uma melhor qualidade de vida e bem-estar social e psicolégico
(KUSTER, 2021).

o Efeitos do treinamento de forca para idosos com esclerose multipla

A esclerose multipla ¢ uma doenca neurodegenerativa e autoimune. No
envelhecimento as chances de desenvolver a doenga aumentam, e com isso, a falta de atencéo,
dificuldade no aprendizado, perda da velocidade de processamento de informacdes e perda da
memoria. O treinamento de forca colabora para uma melhora significativa na vida dessas
pessoas, colaborando para o aumento da qualidade de vida e a sua funcionalidade corporea.
Este estudo teve como propdsito analisar os beneficios atribuidos a pratica de atividade fisica
e como o treinamento de forca, agregado a outros fatores essenciais para a qualidade de vida,
sdo benéficos aos idosos (MORAIS, 2019).

o Qualidade de vida em idosos praticantes de atividades fisicas

A qualidade de vida é um fator essencial para a vida humana. Dessa maneira,
proporcionando o bem-estar e uma maior longeividade para o individuo. A partir disso,
percebe-se a importancia de se praticar atividade fisica para auxiliar o processo de aquisi¢cdo
da qualidade de vida. Dessa maneira, podendo constatar o quanto a qualidade de vida vem
sendo essencial para a vida, ainda mais, quando tratado sobre os idosos e como a pratica de
exercicio fisico pode ser determinante para a melhora da vida da pessoa idosa (MORAES,
2022).
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o Comparacédo de diferentes protocolos de treinamento resistido na forca

muscular em idosos

A amostra constituiu de sujeitos com idade igual ou superior 60 anos, voluntarios, de
ambos os sexos, os voluntarios foram submetidos a dois programas diferentes de treinamento
de forca, um programa com variagdes de cargas ondulatorio e outro com variacoes de cargas
lineares. Apos 12 semanas foi realizado teste de forca de preensdo palmar nos dois grupos que
realizaram os protocolos de treinamento de forca e um grupo controle. O estudo teve como
proposito dividir opinides entre os autores, que buscaram trazer alguns tipos de treinos que se
aplicam em idosos, proporcionando assim, uma compreensdo maior acerca da tematica. Além
disso, a comparacdo de diferentes protocolos de treinamento resistido na forca muscula de
idosos, pode ser de ampla relevancia para a sociedade e para 0s idosos, que cada vez mais
precisam de profissionais preparados para assumir o cuidado com a sua salide (SANTANA,
2020).

o Beneficios do Treinamento de Forca sobre a Forca Muscular e

Flexibilidade em Idosos Fisicamente Ativos e Aparentemente Saudaveis

Este estudo mostra de forma sistematica as evidéncias sobre o treinamento de forca sobre a
forca muscular e flexibilidade de idosos ativos e aparentemente saudaveis. Além disso, foi
relatado os beneficios do treinamento de forca em idosos e os resultados alcangados com
esses estudos, pois, apontam que o treinamento de forca e flexibilidade tem sido recomendado
como estratégia para a manutencdo e acréscimo de massa muscular e forca e tambéem
auxiliando no equilibrio, flexibilidade, diminuicdo de acidentes e ganho na salde fisica e
mental dos idosos ativos. Assim, conclui-se que a pratica e estimulacdo ao treinamento de
forca vém sendo utilizada com grande importancia para a saide e movimentacdo dos idosos,
melhorando sua capacidade funcional e organica, aumentando o ganho de condicionamento
fisico, saude mental, ampliacdo da flexibilidade e ganho de forca e massa muscular,

promovendo maior e melhor qualidade de vida aos idosos (SILVA).
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Desenvolver uma pesquisa cientifica com um tema de extrema importancia para os
idosos, foi desafiador. Mas saber o quanto a pratica de atividades fisicas pode contribuir para
uma melhora na qualidade de vida de pessoa idosa foi de fato algo que permitiu uma ampla
motivacdo para a carreira. Entretanto, mesmo com os desafios diarios identificar,
compreender e definir os fatores mais relevantes para essa pesquisa foi algo muito
satisfatorio.

Os resultados encontrados através da pesquisa foram os melhores possiveis, como
reducao de remédios, melhor animo, evitando assim a depressdo, melhorou de forma
satisfatoria os aspectos biolégicos dos individuos que fizeram parte de outros estudos,
podendo identificar que de fato a pratica regular de exercicio fisico pode sim contribuir para
essa melhora, além do cotidiano de cada idoso ser alterado de maneira benéfica com a pratica.
Através do objetivo geral de melhorar a qualidade de vida do idoso, buscando a compreenséo
sobre todos os aspectos fisioldgicos e sociais que envolvem seu envelhecimento e como a
pratica de exercicios fisicos regulares poderad auxiliar em sua qualidade de vida nos dias
atuais. Foi possivel alcancar o0 mesmo, as metas e conquistas diarias, possibilitaram um
desenvolver ético e eficiente para este material.

No entanto, o estudo precisa continuar avancando, outros pesquisadores tem por
obrigacdo e compromisso com a sociedade e com todos os profisisonais de educacéo fisica,
dar continuidade a esse processo evolutivo na busca pela melhoria na qualidade de vida do
idoso, e os exercicios fisicos sejam eles de qualquer tipo sdo a chave para o encontro desse
primordial padrdo de vida a ser instaurada no sujeito.

Portanto, esse artigo poderda ampliar a possibilidade de ajudar no desenvolvimento das
praticas profissionais, uma possibilidade de gerar beneficios a saude desses individuos que
com o passar dos seus anos de vida, perderam diversas caracteristicas fisiologicas,
interferindo diretamente em seu bem-estar e sua qualidade de vida, logo, buscando alterar

esses fatores de modo a inserir a pratica regular de musculacdo em suas vidas.
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