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RESUMO

Em virtude da crescente quantidade de pessoas que praticam musculagdo, buscamos mostrar
os beneficios que essa atividade traz aos seus praticantes. A sua finalidade € voltada para o
desenvolvimento da resisténcia muscular localizada e da forca explosiva e dindmica. O
objetivo geral dessa revisdo bibliografica € um levantamento de dados dos beneficios que a
musculagdo pode trazer para as pessoas. A metodologia utilizada para esse trabalho realizado
através de uma revisao bibliografica de artigos com a intengdo de se investigar os beneficios
que o uso da musculacdo traz para as pessoas. Ao realizar esse trabalho percebemos que a
musculacdo traz varios beneficios para a populacdo e é muito recomendada para a
manutencdo ou como um auxilio do nosso organismo e pode trazer ganhos para salde e
melhoria da qualidade de vida. Pode ser realizado trabalhos de hipertrofia, emagrecimento ou

até a reabilitacdo de pessoas com doengas cronicas, visando o bem estar e qualidade de vida.
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INTRODUCAO

O presente trabalho é sobre a musculacdo e tem como objetivo relatar sua importancia
e beneficios para a vida das pessoas, foi utilizado como metodologia uma revisao de literatura
relacionada ao assunto.
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DESENVOLVIMENTO

O sedentarismo é uma das principais causas de morte em nosso pais. 50% dos
brasileiros sdo sedentarios e 13% das mortes sao por conta disso. Os nimeros assustam, mas a
verdade é que j& foram maiores do que os atuais. Muitas pessoas estdo buscando meios de
uma melhor qualidade de vida, e as academias de ginastica e musculacdo sdo as mais
procuradas atualmente. Em um curto espaco de tempo, o fluxo de alunos nas academias
chegou a subir mais de 100% e o aumento das empresas € notério.

De acordo com Dantas (1998), musculacdo € a mais antiga forma de treinamento
utilizada pelo homem. A sua finalidade é voltada para o desenvolvimento da resisténcia
muscular localizada e da forga explosiva e dindmica.

Vale ressaltar que a procura por academias de ginastica e musculacdo abrange todas as
idades, desde adolescentes a pessoas mais idosas. O fato é que independentemente da idade, a
pratica da musculacdo apresenta muitos beneficios, se bem executada e com uma boa
orientacdo de um profissional da area.

Os exercicios musculares de sobrecarga de acordo com (Bompa e Lorenzzo, 2000)
sistematicamente bem conduzidos, interferem na qualidade de vida de maneira a interferir
significativamente no trabalho da seguinte forma: na melhora da autoestima através do
aperfeicoamento da estética aparente e pela afirmacdo da possibilidade de executar esforcos
intensos e prolongados, aumentar a capacidade de realizar tarefas cotidianas sem acumulo
maior de cansaco no final do dia, interferir positivamente sobre fatores de riscos coronarianos,
tais como a obesidade, estresse, pressdao arterial elevada, dislipidemia, 0 que
consequentemente, proporciona uma maior longevidade, contribuir para o aumento da
capacidade de desempenho em atividades esportivas especifica, combater a perda de massa
muscular e 6ssea, provenientes do envelhecimento e do sedentarismo, aumento de massa
muscular, for¢ca muscular e enrijecimento muscular.

Para Fleck e Kraemer(1999) os principais objetivos possiveis a serem almejados e
possivelmente de serem alcangados na musculagéo sao:

1- O emagrecimento;
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2- O aumento da massa muscular(hipertrofia),
3- A correcdo de desproporc¢des corporais,

4- O aumento da turgescéncia muscular,

5- O aumento de forca (explosiva, resisténcia),
6- A melhora da defini¢cdo muscular,

7- Recuperacéo de lesGes, entre outros.

Como podemos analisar os dados que foram citados acima, a
musculacdo proporciona inumeros beneficios, se realizada corretamente, com profissionais
qualificados, planos e periodiza¢bes adequadas para cada individuo. Devemos levar em
consideracdo que os praticantes ndo sdo iguais. Uns sdo mais jovens, outros idosos. Um é
gordo, 0 outro € magro. Um tem problema postural, o outro tem dificuldade de movimentar
um brago. Cada caso € um caso. O método de treinamento deve ser muito bem elaborado para
cada individuo, pois estamos acostumados a ver nas academias todo mundo fazendo a mesma
coisa, e isso acaba desmotivando o individuo, porque alguns verdo resultados, mas outros nao.

Segundo Aaberg (2001), um bom programa de musculacdo, quando feito por periodo
prolongado, pode fazer muita diferenca na maneira pela qual nos afeta. Do ponto de vista
estético, esse tipo de treinamento modela, melhora e até esculpi o corpo humano de uma
maneira Unica, desenvolvendo musculos os quais dao forma ao corpo. Além disso, em virtude
do aumento metabolico associado ao ganho de tecido magro, ela também é um fator essencial
na reducdo de gordura e certamente para a manutengdo do peso corporal (BOSSI, 2008).

Ja Bittencourt (1986), coloca que individuos esportistas ou ndo, mas que desejam
melhorar a aptiddo fisica para os esforcos da vida diéria e do trabalho, também podem buscar
em um programa de muscula¢do com exercicios progressivos supervisionados, o atendimento
de seus objetivos, devido ao fato de suas aplicacdes serem bastante abrangentes, estando
direcionadas a varios aspectos, tais como: competitivo, profilatico, terapéutico, como meio de

recreacdo e estético e como meio de preparacao fisica.
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CONSIDERACOES FINAIS

A conclusdo que podemos chegar, € que apds muitos anos de estudos e pesquisas, esta
mais do que comprovado que a musculacdo traz muitos beneficios, seja ela feita por pessoas
saudaveis ou com algum tipo de doenca cronica. Beneficios fisicos, mentais e sociais, sdo
alguns dos elementos fundamentais que precisamos para ter uma melhor qualidade de vida, e
tudo isso podemos encontrar através da pratica da musculacgéo.

E dito isso, para que se consiga extrair tais beneficios, é fundamental que essa
atividade seja orientada por um profissional qualificado de educacéo fisica. O educador deve
estar habilitado para compreender as necessidades e individualidades de cada aluno para

organizar uma boa periodizagdo, sempre visando o objetivo especifico de cada aluno.
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