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Resumo 

O envelhecer é um processo natural que fica mais evidende com o passar dos anos.O 

processo de envelhecimento embora seja difícil para muitos, é algo que acontece 

naturalmente, trazendo junto consigo algumas mudanças. Caracteriza-se por ser 

dinâmico, progressivo e universal, ocorrendo mudanças morfológicas, funcionais, 

bioquímicas e psicológicas que alteram o organismo do ser humano fazendo-o se 

tornar mais frágil e vulnerável em relação às ações intrínsecas e extrínsecas do meio 

ambiente. O estudo tem como objetivo analisar a alteração na massa muscular de 

idosos praticantes de exercícios físicos resistidos. Trata-se de uma revisão 

bibliográfica. Diante disso, observando-se as alterações físicas durante o processo 

de envelhecimento humano procura-se saber o quanto a prática de exercícios físicos 

resistidos pode auxiliar o idoso no decorrer deste processo. De acordo com os 

resultados desta pesquisa bibliográfica a prática de exercícios físicos resistidos no 

processo de envelhecimento humano traz inúmeros benefícios aos praticantes, tendo 

como destaques a manutenção e construção de massa muscular e também o aumento 

significativo dos níveis de força. Sendo assim, o treinamento resistido pode ser um 

método a ser indicado para ganho de massa muscular e força. 

Palavras-chave: Envelhecimento. Exercício Físico. Força. Massa Muscular. 

Musculação. 
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Introdução 

O processo de envelhecimento está relacionado com 

alterações físicas e fisiológicos do organismo humano, 

juntamente com maior vulnerabilidade a incidência de doenças 

e também ao estilo de vida sedentário adotado ao longo da 

vida. Nesta totalidade, a perda de massa e força muscular e a 

diminuição da agilidade e da flexibilidade apresentam 

consequências prejudiciais na funcionalidade dos idosos, 

levando assim ao comprometimento de diversos sistemas 

(MARESOVA et al., 2019).     

Segundo Teixeira (2020) o processo de envelhecer 

está diretamente relacionado com o estilo de vida ao qual o 

organismo foi submetido. Esse processo ocorre para todas as 

pessoas e infere questões de distintos níveis, porém, essas 

alterações se dão de diferentes maneiras, em intensidade e 

momentos variados, a depender de características genéticas, 

sociais e ambientais.  

Para Freitas & Py (2016) essas mudanças culminam 

em um declínio nas respostas favoráveis aos agentes 

estressores, tornando o corpo vulnerável e suscetível a lesões, 

perda de massa muscular, massa óssea, flexibilidade e força, 

bem como comprometimento cognitivo. Mudanças que 

tendem a piorar o estado geral de saúde dos indivíduos e afetar 

sua capacidade funcional nos tecidos e no funcionamento dos 

órgãos.  

A prática de atividade física regular é uma das 

principais formas de evitar a capacidade funcional 

comprometida, uma grande aliada no ganho de massa 

muscular, força e condicionamento cardiorrespiratório. Entre 

as atividades mais comuns para aumento de força e ganho de 

massa muscular está o treinamento de força, também 

conhecido como musculação (OLIVEIRA; PIVETTA; 

SCHERER; JÚNIOR, 2020). Diante do exposto, o estudo tem 

como objetivo analisar as alterações na massa muscular de 

idosos praticantes de exercícios físicos resistidos. 

Materiais e métodos 

O presente estudo caracteriza-se como pesquisa 

bibliográfica, para a coleta de dados utilizou-se uma busca 

simples nas bases de dados Scielo, Lilacs e Pubmed. Utilizou-

se como termos para rastreio do material: musculação para 

idosos, envelhecimento humano, envelhecimento saudável. A 

seleção inicial dos artigos foi realizada através dos títulos e dos 

resumos dos artigos. Sendo excluídos todos aqueles que não 

faziam referencia ao tema principal do estudo. Após essa 

primeira seleção os artigos foram utilizados em sua íntegra. 

Resultados e discussão 

O envelhecimento deve ser compreendido em sua 

amplitude e totalidade, uma vez que é um fenômeno biológico 

universal com consequências psicológicas e sociais das mais 

diversas. O processo de envelhecimento é um fator natural que 

acarreta mudanças em distintos aspectos na saúde do idoso, 

caracterizado como um processo dinâmico, progressivo e 

irreversível, ligado intimamente a fatores biológicos, psíquicos 

e sociais (ANTUNES, 2022). 

Diante do aumento da expectativa de vida da 

população, evidencia-se a importância de proporcionar aos 

idosos maior satisfação e qualidade de vida e não apenas a 

longevidade. A prática regular de exercício físico tem sido 

cada vez mais indicada para a promoção de saúde, para o 

controle de doenças e para a melhora de indicativos de 

qualidade de vida em distintas populações (CAMPOS; 

CORRÊA; SILVA; ROMBALDI; AFONSO, 2009).  

De acordo com Almazán et al. (2021) existem 

evidências indiscutíveis de que o exercício traz benefícios para 

a saúde de curto, médio e longo prazo, prevenindo, aliviando, 

atrasando e até revertendo algumas doenças metabólicas, 

cardiovasculares, pulmonares, neurocognitivas, inflamatórias, 

reumáticas e musculoesqueléticas. Para Maciel (2010), dentre 

as atividades que proporcionam uma melhor qualidade de vida 

aos idosos está a musculação. Quando praticada de forma 

correta e supervisionada por um profissional torna-se benéfica 

na vida dos individuos que a praticam. Entre os benefícios 

observados podemos citar a manutenção ou aumento do 

metabolismo e a diminuição da perda de massa muscular, que 

é progressiva nesta fase do ciclo vital. A musculação é um 

exercício físico capaz de manter os músculos e de proporcionar 

efeitos significativos sobre a massa muscular além de 

aumentar a força exercida pelos músculos.  

A atividade física anaeróbica é capaz de desenvolver 

a capacidade músculoesquelética através do exercicio contra a 

resistência, este que é realizado com a utilização de pesos, 

requer que a musculatura corporal se mova (ou esforce para se 

mover) contra uma força oponente, apresentando como meta 

principal a melhora da função fisiológica do músculo. 

Apresenta benefícios para o desenvolvimento de potência, 

força e resistência muscular, também auxilia na diminuição de 

gordura corporal e aumento de massa magra, corroborando 

para uma melhor aptidão física (MIRANDA, 2014).      

Silveira Júnior (2001) afirma que a modalidade mais 

adequada para diminuir a incapacidade muscular e suas 

consequências no processo de envelhecimento é a musculação, 

pois aumenta e melhora os níveis de força e preserva os tecidos 

musculares, evitando a perda e manutenção da massa 

muscular, assim previnindo a incidência de osteoporose. Para 

Cavalinho (2013) o treinamento resistido é uma atividade que 

pode oferecer diversos benefícios aos idosos, sendo também a 

mais indicada. O treinamento com pesos é proeminente para o 

fortalecimento ósseo e muscular, previne e trata doenças como 

osteoporose, obesidade, diabetes e hipertensão arterial.   

A musculação exerce papel importante no 

fortalecimento de ligamentos, tendões e articulações. Todos 

esses fatores proporcionam mais saúde e melhoram as 

condições funcionais do idoso, como a autonomia para realizar 

as atividades da vida diária com mais disposição e segurança. 

Segundo Filho & Gonçalves (2017) o treinamento de força 

gera benefícios inquestionáveis para os idosos, sendo notório 

em seus praticantes o aumento de massa muscular, da massa 

óssea, aumento da mobilidade articular, aumento da taxa 

metabólica, redução do tecido adiposo, entre outros. 

Conclusão 

Conclui-se que a prática de exercícios físicos 

supervisionados traz inúmeros benefícios para os idosos, 

auxiliando na diminuição de problemas como obesidade, dores 

lombares, osteoporose, diabetes, entre outras. Sendo 

importante ressaltar que além de preservar, manter e aumentar 

a massa muscular, proporciona aos indivíduos independência, 

garantindo mais autonomia para realizar suas atividades e 

consequentemente proporcionando uma melhora na qualidade 



 

RBCEH | v. ?? | setembro 2022 | 3 

de vida. 
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