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APRESENTACAO

Prezado(a) leitor(a),

E com grande satisfacdo que apresentamos “Educacao Fisica em Discussio”,
uma coletanea de artigos baseados nos Trabalhos de Conclusao de Curso
(TCC) dos alunos do curso de Educacao Fisica da Faculdade Anhanguera Sao
Luis.

Esta obra é fruto do esforco e dedicacao dos académicos que, ao longo de sua
formacao, se debrucaram sobre temas relevantes e atuais da Educacgao Fisica,
produzindo conhecimento e contribuindo para o avanco da area.

Os artigos aqui reunidos abordam uma ampla gama de temas, desde a edu-
cacao fisica escolar até a saude e o esporte, passando pela gestao e politicas
publicas. Cada texto € uma reflexao critica e embasada sobre a realidade da
Educacao Fisica em nosso pais, oferecendo uma visao renovada e inovadora
sobre os desafios e oportunidades que se apresentam.

Este livro € um testemunho da qualidade e do compromisso dos nossos alu-
nos e da Faculdade Anhanguera Sao Luis com a formacao de profissionais
competentes e cidadaos engajados. Esperamos que “Educacao Fisica em Dis-
cussao” seja uma ferramenta valiosa para estudantes, professores e profissio-
nais da area, contribuindo para o debate e a constru¢cao de uma sociedade
mais justa e saudavel.

Boa leitura!
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Resumo

sui origem multifatorial, geralmente associado a um processo degenerativo créni-

co. O tratamento pode envolver abordagens cirdrgicas, uso de medicamentos ou
meétodos conservadores, sendo este Ultimo focado na pratica de exercicios fisicos, por sua
eficacia e natureza nao invasiva no alivio da dor. Diante disso, questionou-se: quais sao 0s
beneficios da musculacao para pessoas com hérnia de disco lombar? O objetivo geral des-
te estudo foi verificar os beneficios da musculagao e sua relagao direta com a melhoria da
dor dos portadores de hérnia de disco lombar, tanto na fase inicial quanto na reabilitacao.
A metodologia adotada foi a revisao bibliografica descritiva, utilizando as bases Google
Académico, Biblioteca SciELO e Portal de Periddicos da CAPES, considerando publicacdes
entre 2015 e 2025, conforme critérios de inclusao e exclusao definidos. Os resultados apon-
tam que a musculacao, enquanto forma de exercicio resistido, promove ganhos na forca
muscular, na flexibilidade e na coordenagcao motora. Além de ser uma pratica segura, mos-
tra-se vantajosa no processo de reabilitacao de disfuncdes na coluna vertebral. No contexto
do tratamento conservador da hérnia de disco lombar, revela-se uma abordagem eficaz,
auxiliando de maneira relevante na recuperacao da forca, resisténcia, mobilidade e na di-
minuicao da dor. Indispensavel para o fortalecimento muscular e recuperacao funcional
da coluna, além de proporcionar ganhos psicolégicos e melhora na qualidade de vida dos
praticantes.

Q hérnia de disco configura-se como uma patologia relativamente frequente e pos-

Palavras-chave: Hérnia de Disco Lombar. Tratamento. Musculag¢ao. Exercicios Fisicos.

Abstract

isc herniation is a relatively common pathology with a multifactorial origin, usually
Dassociated with a chronic degenerative process. Treatment may involve surgical

approaches, medication, or conservative methods, the latter focusing on physical
exercise, due to its effectiveness and non-invasive nature in relieving pain. Therefore, the
following question was asked: what are the benefits of weight training for people with
lumbar disc herniation? The general objective of this study was to verify the benefits of
weight training and its direct relationship with improving the pain of patients with lumlbar
disc herniation, both in the initial phase and in rehabilitation. The methodology adopted
was a descriptive bibliographic review, using the Google Scholar, SCIELO Library, and CA-
PES Periodicals Portal databases, considering publications between 2015 and 2025, accor-
ding to defined inclusion and exclusion criteria. The results indicate that weight training,
as a form of resistance exercise, promotes gains in muscle strength, flexibility, and motor
coordination. In addition to being a safe practice, it has proven to be advantageous in the
rehabilitation process of spinal dysfunctions. In the context of conservative treatment of
lumbar disc herniation, it has proven to be an effective approach, significantly helping to
recover strength, resistance, mobility and reduce pain. It is essential for muscle strengthe-
ning and functional recovery of the spine, in addition to providing psychological benefits
and improving the quality of life of practitioners.

Keywords: Lumbar Disc Herniation. Treatment. Bodybuilding. Physical Exercises
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1. INTRODUGAO

A hérnia de disco € uma doenca considerada comum, trata-se de uma ruptura das
fibras do disco intervertebral e consequente protrusao do seu conteudo, ou seja, esta rela-
cionada a uma lesdo dos discos da coluna vertebral. E uma sindrome muiltifatorial e créni-
co-degenerativa (SILVA et al,, 2020).

A condicao gera desconforto e incomodo significativo, impactando negativamente a
qualidade de vida, pois pode prejudicar as pessoas ho desenvolvimento de suas ocupacdes
diarias. Considerada uma razao frequente de dispensa do trabalho por incapacidade. Na
forma lombar da hérnia de disco, o processo patologico envolve a fissura ou ruptura do
anel fibroso, permitindo o deslocamento parcial ou total do nucleo pulposo, especialmen-
te entre as vértebras L4 e L5 (SUAREZ-HUERTA, 2016).

O tratamento é realizado em alguns casos com cirurgia, medicamentos e também
por meio da pratica de atividades fisicas. Dentre as estratégias terapéuticas nao invasivas,
0s exercicios fisicos tém se destacado por promover alivio sintomatico e auxiliar na re-
cuperacao funcional, sem os riscos associados a intervencgdes cirdrgicas. Nesse contexto,
considerando que os exercicios de forca auxiliam no fortalecimento muscular, a pratica da
musculagao tem sido apontada como um elemento essencial na reabilitacdao da coluna e
na reducao dos sintomas associados (CARVALHO et al., 2023).

A hérnia de disco lombar surge a partir do estresse, ma postura, forca excessiva, taba-
gismo e outros motivos. A sua principal caracteristica é a dor, que pode ser leve, modera-
da ou incapacitante, devido aos distUrbios causados na raiz nervosa, COmo a compressao
proxima ao disco, o que gera um grande desconforto. Desta forma, € de suma importancia
tentar reduzir os danos causados pela hérnia visando melhorar a qualidade de vida dos
afetados pelo problema (SUSSELA et al., 2017).

Especificamente, a pratica da musculacao € uma modalidade embasada nos prin-
cipios de treinamento com pesos e € um eficiente mecanismo na induc¢ao de respostas
fisiologicas ao exercicio (ANDRADE; GARDENGHI, 2019). Essa modalidade de exercicio vive
em constante crescimento e é bastante usada para promover diversos beneficios a saude.
A musculacao, guando conduzida de forma controlada e adaptada a condi¢cao do pacien-
te, pode contribuir significativamente para a estabilizacao da coluna vertebral, atuando
na prevencao de lesdes e na mitigacao dos sintomas relacionados a hérnia de disco (BEN-
VENUTTI; PEREIRA JUNIOR, 2017).

A incidéncia da hérnia de disco lombar tem se tornado mais prevalente entre adultos
jovens, especialmente na faixa etaria dos 30 aos 40 anos, embora também possa acometer
individuos mais jovens em funcao de fatores como sedentarismo, sobrecarga e postura
inadequada (SANTOS JUNIOR, 2024). O uso de medicamentos e a cirurgia sao alternativas
de tratamento, com isso, € consideravel estudar outras maneiras de contornar os impactos
derivados desse tipo de problema e prevenir ou retardar a progressao da doenca. Pois, €
notorio que ainda existe um grande tabu em torno desta problematica, visto que muitos
portadores tém medo de praticar exercicios fisicos. Desta forma, questionou-se: quais sao
0s beneficios da musculacao para portadores de hérnia de disco lombar?

Para isso, o objetivo geral deste estudo foi verificar os beneficios da musculacao e sua
relagcao direta com a melhoria da dor dos portadores de hérnia de disco lombar, tanto na
fase inicial quanto na reabilitacao. E os objetivos especificos foram: caracterizar a muscula-
¢cao; apontar conceitos e etiologia da hérnia de disco; e discorrer sobre a importancia dessa

Educacio fisica em discussio - Vol. 08 (2025) 1 O



Capitulo1

modalidade na promocao do alivio da dor causada pela hérnia de disco lombar, tal como
na qualidade de vida dos portadores desta condicao.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Adotou-se a revisao bibliografica descritiva como método de pesquisa. Essa aborda-
gem permitiu reunir e analisar os principais estudos disponiveis em meios digitais que
abordam a tematica em questao, destacando-se pela relevancia e atualidade dos dados
oferecidos. A elaboracao da revisao seguiu etapas bem definidas: definicao da questao
central, leitura criteriosa dos textos para a selecao das informacdes pertinentes, categori-
zacao dos estudos, analise aprofundada do material coletado e, por fim, interpretacao dos
achados para composi¢cao da revisao.

A coleta de dados foi conduzida por meio das plataformas Google Académico, Biblio-
teca Eletronica Cientifica Online (SciELO) e pelo Portal de Peridodicos da Coordenacao de
Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES). A busca foi orientada pelas pala-
vras-chave: hérnia de disco lombar, tratamento, musculacao e exercicios. O recorte tempo-
ral definido para a analise compreendeu publicacdes entre os anos de 2015 e 2025. Foram
utilizados como fontes artigos cientificos, teses, dissertacdes, monografias, entre outros
materiais relevantes a tematica investigada.

Para isso, adotou-se os critérios de inclusao, que abrangeram textos redigidos em lin-
gua portuguesa, com publicacao dentro do periodo de até dez anos, € que estivessem de
acordo com os descritores escolhidos. Ja os critérios de exclusao consideraram producdes
gue nao estivessem em portugués, que ultrapassassem o intervalo temporal estabelecido
Ou que nao correspondessem aos descritores definidos.

2.2 Resultados e Discussao

Caracteriza-se a hérnia discal como um problema que afeta grande parte da popula-
¢cao brasileira, € uma doenca crénico-degenerativa da coluna, uma sindrome muiltifatorial
gue impacta negativamente na economia e emocional dos individuos (SILVA et al., 2020).
Ocasionada pela protrusao das fibras do disco intervertebral e consequentemente a sua
ruptura, sendo uma grande causa de afastamento laboral, provoca em seus portadores
Sérios agravos sociais, emocionais e econdmicos. Os fatores de risco em alguns casos es-
tdo relacionados aos fatores genéticos, posturais, ambientais e/ou problemas musculares
(GONCALVES; SANT'ANA, 2020).

Possui alta prevaléncia e vem afastando as pessoas das suas atividades sociais e labo-
rais. Esta lombalgia tem sido a 1° agente que ocasionou o pagamento de auxilio-doenca e
também uma das trés causas mais frequentes de aposentadoria por invalidez, sendo um
fator relevante para a economia do pais. Além do desconforto fisico, a condicao também
acarreta diversos prejuizos na vida profissional e no ambito psicossocial do individuo, atin-
gindo pessoas de distintas idades e classes sociais. (RAMOS; SILVA, 2022). A coluna vertebral
pPOSsuUi 24 vértebras responsaveis pelo movimento e sao separadas por disco fibrocartilagi-
Nnoso. Hérnia discal € uma protusao do nucleo pulposo, ou seja, trata-se do deslocamento
parcial do disco intervertebral de sua posicao original, podendo comprimir uma ou varias
raizes nervosas, gerando uma modificacao no funcionamento nervoso, logo a sintomato-
logia radicular sensitivo-motora (SUSSELA et al., 2017).

LL!Q_.\J Editora Pascal 11
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Ressalta-se que a hérnia de disco lombar € uma projecao da protecao discal das vér-
tebras, onde vai comprimindo (ou nao) o sistema nervoso, ocorre geralmente na regiao
lombar, surgindo naturalmente com o passar dos anos, ou por forte sobrecarga, vicio de
postura ou apods a ocorréncia de traumas (SANTOS JUNIOR, 2024).

Com a desidratacao (reducao dos componentes hidricos) do disco, intensifica-se a
pressao entre as fibras anulares, predispondo ao rompimento das fibras. Com essas fibras
rompidas, surgem a protusao do disco, comprimindo as raizes nervosas no canal vertebral,
podendo infecciona-las ou inflama-las (MEIRA; ALCALDE; CLARO, 2022).

Ocasionando a protusao do nucleo pulposo, logo, quando uma parte do disco inter-
vertebral é deslocada do local original, podem ser classificadas em hérnia cervical, hérnia
toracica ou hérnia lombar, podendo achatar uma ou diversas raizes nervosas, ocasionando
uma alteracao no funcionamento nervoso e surgindo uma sintomatologia radicular sensi-
tivo-motora (ANDRADE; GARDENGHI, 2019).

Este corpo vertebral € situado na porcao anterior em relagcao ao eixo corporal, em que
nesta posicao, suporta as forcas de carga e pressao. Constitui-se de uma estrutura ossea
esponjosa e por uma placa cartilaginosa na sua porcao superior e inferior (CARVALHO et
al., 2023). Sua altura e didmetro sao variados de acordo com o segmento vertebral em que
esta localizada. As vértebras cervicais possuem corpos de menor diametro e altura e, a
porcao mais alta da coluna na posicao ortostatica, logo, a funcao deste disco intervertebral
€ separar uma vértebra da outra, amortecer e absorver impactos e suporte de carga (SUS-
SELA et al, 2017).

Deste modo, a hérnia de disco decorre da ruptura do anel fibroso, o que resulta no des-
locamento do nucleo pulposo para os espacos intervertebrais. Esse deslocamento ocorre,
com maior frequéncia, nas regides posteriores ou postero-laterais do disco intervertebral,
conforme ilustrado na figura a seguir que também as classificam como:

P ,

F, \ Degeneracdo § E: ) Extrusa

-

-~ - ot Sequestrada
a a | Protusa &;E’

Figura 01 Classificagcdo das Hérnias de Disco.
Fonte: LIMA et al. (2017).

A classificacao das hérnias de disco pode ser feita com base na configuracao morfolo-
gica da lesao. Nesse contexto, sao identificados trés padrdes principais: protrusas, extrusas
e sequestradas. A forma protrusa caracteriza-se pela presenca de um fragmento discal
gue mantém continuidade com o disco original, apresentando uma base de implantacao
mais larga do que sua extensdao. Ja nas hérnias extrusas, observa-se um afilamento da
base de conexao, ou mesmo a interrupg¢ao do vinculo anatdmico entre o fragmento her-
niado e o disco, o que sugere maior instabilidade. Por fim, as sequestradas representam a
forma mais avancg¢ada, na qual ha o deslocamento completo de um fragmento discal, que
se desprende e migra livremente no interior do canal vertebral, podendo deslocar-se para
regides superiores, inferiores ou em direcao ao forame intervertebral (LIMA et al., 2017).

Para Noberto, Silva Filho e Valério (2022), a hérnia de disco lombar pode se manifestar

Educacio fisica em discussio - Vol. 08 (2025) 1 2
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clinicamente por meio de dor na regiao lombar, especialmente nas areas correspondentes
aos niveis vertebrais L4-L5 e L5-S1, locais mais comumente afetados pelas protrusdes dis-
cais que comprimem as raizes nervosas L5 e S1. Em situa¢cdes menos frequentes, a hérnia
pode acometer os segmentos L3-L4. Vale destacar que, apesar do potencial sintomatico, ha
casos em que a condi¢cdao permanece assintomatica. A etiologia esta associada a processos
patolégicos que levam ao rompimento da estrutura discal, desencadeando inflamacdes
locais, dor intensa e, em situacdes mais severas, limitacdes funcionais significativas. A inten-
sidade e a natureza dos sintomas estao diretamente relacionadas a localizacao anatémica
da hérnia, seu volume, sua morfologia e o grau de comprometimento radicular envolvido.

Os fatores de risco sao: ocupagao, carregar peso, heranca genética, tabagismo, dirigir,
idade, género, exposicao, vibracao e o processo natural de envelhecimento veicular po-
dem contribuir com a formacao da hérnia. Outras causas, como o peso e a altura, também
sao levadas em consideracao, sendo os homens, os mais afetados, em razao dos esforcos
repetitivos e trabalhos que exigem grande esforco fisico (MEIRA; ALCALDE; CLARO, 2022).
Segundo Suarez-Huerta (2016), o enfoque terapéutico para a hérnia discal visa prioritaria-
mente a restauracao da estabilidade funcional da coluna vertebral, comprometida pela
ruptura do disco intervertebral. Esse processo pode envolver desde abordagens conserva-
doras, como repouso, administracao de medicamentos, bloqueios anestésicos e fisiotera-
pia, até estratégias mais complexas, como intervencodes cirdrgicas.

A prevencao se da pela realizacao habitual dos exercicios fisicos para manter a am-
plitude de movimento normal, exercicios de fortalecimento para evitar fadiga muscular e
fortalecer a lombar e principalmente evitar qualquer postura por tempo prolongado (AN-
DRADE; CGARDENGHI, 2019). Neste sentido, verifica-se que a pratica da musculacao surge
como forma de tratamento nao invasivo; os exercicios musculares resistidos revelam-se
umMma OpP¢ao para casos nao cirdrgicos (SANTOS JUNIOR, 2024).

No que se refere ao exercicio fisico, a musculagcao, que outrora foi cercada por mitos
e praticas empiricas, especialmente associada a esportistas de alto rendimento e fisicultu-
ristas, passou a ser compreendida, com o avanc¢o da ciéncia, como um recurso eficaz para
a promoc¢ao da saude e melhoria da qualidade de vida (RAMOS; SILVA, 2022). Para Leite
(2018), esta é caracterizada como uma modalidade de exercicio contra resisténcia, aplicada
no treinamento e desenvolvimento dos musculos esqueléticos, utilizando a forca da gra-
vidade e resisténcia provocada por equipamentos, molas e elasticos. Conforme apontam
Noberto, Silva Filho e Valério (2022), os exercicios resistidos, base da musculacao, sao funda-
mentais para o desenvolvimento da massa muscular, fator crucial diante desta patologia.

Esse tipo de treinamento é considerado seguro quando supervisionado de forma ade-
guada. A supervisao profissional permite ajustes precisos quanto a postura, carga € am-
plitude dos movimentos, adaptando os exercicios as limitacdes e necessidades individu-
ais (BRAMBILLA; PULZATTO, 2022). Mais especificamente, corrobora-se a opor forcas aos
musculos que, logo, devem gerar forca oposta através das diferentes contracdées muscula-
res concéntricas, excéntricas e contracdées musculares isométricas, utilizadas entre atletas,
para fins estéticos, prevencao e manutencao da saude (SILVA et al,, 2020).

No entanto, o treinamento de forca consiste essencialmente em executar exercicios
contra uma resisténcia, buscando condicionar uma resposta fisioldgica que pode ter ca-
rater recreativo ou especifico, conforme o objetivo estabelecido (CONCALVES; SANT'ANA,
2020). Os sistemas e técnicas do treinamento de forca foram, originalmente, desenvolvi-
dos por técnicos da area, atletas basistas, atletas de levantamento olimpico, fisiculturistas
ou treinadores pessoais (particulares), com o intuito de suprir necessidades e objetivos de
um grupo especifico (LEITE, 2018).
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Cardoso et al. (2021) afirmam que o treinamento de resisténcia ou forca € um treina-
mento combinado de exercicios que geram sobrecarga muscular, aplicadas com equipa-
mentos padronizados. Ou com o uso regular do peso corporal, maquinas, elasticos e outros
tipos de equipamento que ajudem a melhorar a forga, poténcia e resisténcia muscular.
Logo, o treino de musculacao incide em contracdes musculares repetitivas e podem ser
recomendados para os diferentes publicos e faixas etarias, como para gravidas, criancas,
adolescentes, adultos, idosos e portadores de diversas patologias (REIS et al, 2016).

Por meio da pratica da musculacao, pode-se atingir diferentes objetivos, como o au-
mento da forca muscular, poténcia, resisténcia muscular, hipertrofia, fortalecimento mus-
cular e queda do percentual de gordura (BRAMBILLA; PULZATTO, 2022). Logo, ao contrario
do que é erroneamente divulgado, deve ser recomendada a pratica desse tipo de trei-
namento para as populacdes especiais, como pacientes idosos, em reabilitacao, como os
portadores de hérnia de disco e dentre outros, pois favorece o aumento da massa magra,
melhora da forca e da poténcia muscular, além de atuar como um recurso eficaz para apri-
morar o desempenho fisico (BENVENUTTI; PEREIRA JUNIOR, 2017).

A musculagao oferece também uma melhor coordenacao motora, recuperacao da
forca, resisténcia, flexibilidade, mobilidade e a prevencao de possiveis quedas que possam
ocasionar lesdes (REIS et al, 2016). Ja Cardoso et al. (2021), apds o término da realizagcao de
um programa de treinamento (série de Williams aliada ao treinamento resistido) avalia-
do pela escala visual analdgica, constataram a melhora no quadro de dor lombar, sendo
uma estratégia segura e eficiente para tratar as disfung¢des oriundas desta condi¢gdao. Bem
como, promove estimulos do desenvolvimento emotivo, mental, sociocultural e cognitivo
de qualquer praticante que sai do seu convivio familiar. Além disso, reforca o processo de
tratamento da autoconfianca em uma fase de adaptacao (RAMOS; SILVA,2022).

Benvenutti e Pereira Junior (2017) citam que, ao analisar a presenca de dores na re-
giao lombar entre as mulheres com faixa etaria entre 50 e 60 anos que sao sedentarias e
as praticantes de musculacao, constataram que a dor lombar é um fator limitante para
parte delas, em especial as sedentarias, afetando até mesmo a sua vida social e sexual, pois
nao conseguem se locomover por longas distancias ou ficar sentadas por muito tempo.
No que tange as praticantes de musculacao, foi observado ainda, que elas sentem menos
dores ao realizar suas atividades cotidianas, proporcionando mais qualidade de vida por
reduzir as dores e desconfortos.

No contexto da hérnia de disco lombar, as técnicas de exercicios podem ser aplicadas
em clinicas ou no domicilio dos pacientes, com foco no fortalecimento e alongamento dos
musculos da regiao lombar, do abdémen e dos membros inferiores. Isso contribui para a
reducao do tempo de recuperagao pos-operatoria, diminuicao da dor e retorno mais rapi-
do aotrabalho (MEIRA; ALCALDE; CLARO, 2022). Vista como uma ferramenta de prevencao
e tratamento para as pessoas portadoras de hérnia de disco lombar, assim proporcionan-
do uma melhoria na qualidade de vida dos praticantes, além dos diversos beneficios fisio-
l6gicos e consequentemente psicoldgicos (CGONCALVES; SANT ANA, 2020).

Conforme Lima et al. (2017), o treinamento de forc¢a e flexibilidade desempenha papel
fundamental especialmente na fase tardia do tratamento conservador dessa condicao.
Logo, na fase tardia do processo conservador, os profissionais de Educagao Fisica atuam
na reabilitagcao secundaria, contribuindo diretamente para a continuidade do tratamento.
Sao profissionais que utilizam o exercicio fisico como ferramenta para promover a melhora
do quadro clinico do paciente ou aluno.

Em suma, sao notdrios os beneficios para os individuos acometidos por diferentes
tipos de algias na coluna (NOBERTO; SILVA FILHO; VALERIO, 2022). Promovendo a recupe-
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racao fisica, estrutural e funcional, mediante a reestruturacao do fortalecimento muscular,
resisténcia, amplitude dos movimentos, reducao significativa das dores e até ao retorno
das atividades normais (SILVA et al, 2020). Mas, para isso, € preciso aplicar os exercicios de
forma técnica com acompanhamento de um profissional qualificado e adaptado para a
regiao lesionada (BRAMBILLA; PULZATTO, 2022).

Diante desse cenario, é indispensavel que o profissional de Educacao Fisica possua
conhecimento aprofundado sobre a origem e 0os mecanismos fisiopatoldgicos da hérnia
discal, a fim de aplicar intervencdes baseadas em evidéncias, com foco na seguranca € na
eficacia do processo terapéutico (CARVALHO et al., 2023). A estruturacao de um programa
de exercicios bem orientado é crucial para proporcionar estabilidade a regiao lesionada
e promover o fortalecimento muscular. Tal prescricao deve ser cuidadosamente planeja-
da, respeitando fases progressivas de recuperacao que favorecam o retorno as atividades
funcionais e previnam novos episodios de dor aguda (SUAREZ-HUERTA, 2016). Atuar com
essa populacao, também representa uma ampliacao significativa do campo de trabalho
da area, especialmente no que diz respeito as patologias musculoesqueléticas. Por fim,
ressalta-se que o conhecimento aprofundado sobre esse tipo de abordagem terapéutica
€ essencial, uma vez que sao os detalhes que determinam o éxito ou o insucesso do trata-
mento (LIMA et al., 2017).

3. CONCLUSAO

Pode-se compreender que a musculacao se configura como um treinamento resis-
tido que melhora a forca muscular, a flexibilidade e a coordenacao motora, sendo uma
pratica segura e benéfica para a reabilitagcao das disfuncdes da coluna. Tal como no caso
especifico da hérnia de disco lombar, uma condi¢cao caracterizada pela ruptura do disco
intervertebral, causada por fatores como estresse, ma postura, esforco excessivo e seden-
tarismo.

Verifica-se que a pratica da musculacao mostra ser uma estratégia eficaz no trata-
mento conservador da hérnia de disco lombar, contribuindo significativamente para a re-
cuperacao da forga, resisténcia, mobilidade e para a reducao da dor. Indispensavel para o
fortalecimento muscular e recuperacao funcional da coluna, além de proporcionar ganhos
psicologicos e melhora na qualidade de vida dos praticantes.

Em suma, destaca-se, ainda, a importancia do fortalecimento dos musculos lombares
e abdominais na prevencao e no tratamento dessa condicao, sendo imprescindivel que os
exercicios sejam orientados e supervisionados por profissionais qualificados, garantindo
assim a seguranca € a eficacia do processo. Nesse contexto, a musculacao se estabelece
como uma alternativa nao invasiva, segura e eficaz, contribuindo de forma significativa
para a reabilitacao e a promog¢ao da saude de pessoas com dores na coluna vertebral.

Dessa forma, cabe ressaltar que este € um rico campo de atuacao profissional e que
contribuiu muito nao apenas o fortalecimento da Educacao Fisica como ciéncia da saude,
mas também o reconhecimento de sua relevancia para a qualidade de vida e bem-estar
da populacao.
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Resumo

na prevencao e tratamento da sarcopenia”. Tematica relevante a ser discutida, ten-

do em vista que ao chegar na terceira idade o individuo apresenta alteracdes fisicas
e fisiologicas, dentre estas, a sarcopenia que traz consigo alteragcdes musculares esque-
léticas que refletem na diminuicao da massa e forca muscular interferindo diretamente
no desempenho fisico do idoso. O objetivo da pesquisa foi compreender os beneficios do
exercicio fisico muscular na prevencao e tratamento da sarcopenia. A metodologia utili-
zada para desenvolver o estudo foi revisao bibliografica na modalidade sistematica, com
busca realizada na base de dados do Scielo, Literatura Latino-Americana e do Caribe (LI-
LACS) e Literatura Internacional em Ciéncias da Saude (PUBMED) e repositérios virtuais
de Educacao Fisica. Os resultados do estudo evidenciaram que os beneficios do exercicio
rmuscular na sarcopenia sao diversos, dentre estas a perda da forca e massa muscular que
pode influenciar diretamente no desempenho fisico do idoso. Nesse sentido, conclui-se
qgue a musculacao apresenta beneficios importantes para que o idoso tenha um envelhe-
cimento saudavel. Tais como, o estimulo da sintese proteica da musculatura, manutencgao
do ganho de forca e massa muscular, bem como menores riscos de quedas, melhora da
autonomia, saude geral e qualidade de vida do idoso.

Q presente pesquisa aborda como tematica “beneficios do exercicio fisico muscular

Palavras-chave: Musculacao; Tratamento; Prevencao; Sarcopenia.

Abstract

vention and treatment of sarcopenia”. This is a relevant topic to be discussed, con-

sidering that upon reaching old age, individuals present physical and physiological
changes, including sarcopenia, which brings with it skeletal muscle changes that reflect in
the decrease in muscle mass and strength, directly interfering in the physical performance
of the elderly. The objective of the research was to understand the benefits of muscular
physical exercise in the prevention and treatment of sarcopenia. The methodology used to
develop the study was a systematic bibliographic review, with searches carried out in the
Scielo database, Latin American and Caribbean Literature (LILACS) and International Lite-
rature in Health Sciences (PUBMED) and virtual repositories of Physical Education. The re-
sults of the study showed that the benefits of muscular exercise in sarcopenia are diverse,
including the loss of muscle strength and mass, which can directly influence the physical
performance of the elderly. In this sense, it is concluded that weight training has important
benefits for the elderly to have healthy aging. Such as stimulating muscle protein synthe-
sis, maintaining strength and muscle mass gains, as well as reducing the risk of falls, im-
proving autonomy, general health and quality of life for the elderly.

This research addresses the theme “benefits of muscular physical exercise in the pre-

Keywords: Bodybuilding; Treatment; Prevention; Sarcopenia.
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1. INTRODUGAO

O estudo tem como tema beneficios da musculacao no tratamento e prevencao da
sarcopenia. Tematica relevante a ser discutida, tendo em vista que quando as pessoas pas-
sam pelo processo de envelhecimento ocorrer uma série de modificacdes em seu corpo
fisico e consequentemente no ambito fisioldgico.

De acordo com dados do IBGE no ano de 2012, aproximadamente 11,3% da populacao
era constituida por idosos, enquanto no ano de 2021 essa proporcao aumentou para 14,7%,
demonstrando um aumento da populagao idosa. (IBGE, 2021).

O envelhecimento da populacao global € um fenédmeno progressivo e considerado
inevitavel, ante ao crescente numero de pessoas que alcancam idade avancada. Em ver-
dade, o cenario atual é que populacao mundial seja constituida por mais individuos com
idade a partir dos 60 anos, do que por criangas com até 5 anos de vida (Souza, 2020).

Envelhecer é sinbnimo de alteracdes em todas as esferas da vida do homem, em es-
pecial no que se refere aos aspectos fisicos e fisioldgicos que passam a apresentar altera-
¢oes que influenciam nas atividades de vida diaria do individuo que se encontra na terceira
idade (Pereira et al., 2022).

Em territdrio brasileiro o numero de idosos aumenta a cada ano, situacao que reflete
diretamente no desenvolvimento de estratégias de politicas publicas que possam promo-
ver um envelhecimento saudavel. Onde os cidadaos sejam incentivados a praticar ativi-
dades fisicas para minimizar as alteracdes ocasionadas pelo envelhecimento (Rodrigues;
Alves, 2022).

As mudancas elevam os cuidados com a saude geriatrica, pois a senilidade pode ser
acompanhada de perda da capacidade de adaptacao ao ambiente e diminuicao da fun-
cionalidade, além de elevar a probabilidade para o desenvolvimento de doencas, a exem-
plo de diabetes, hipertensao arterial sistémica, osteoporose, entre outras (Verriz, 2019).

Tais circunstancias evidenciam o quao a pratica de exercicios fisicos pode ser impor-
tante ao longo da vida do homem, principalmente para prevencao de doencas, melhor
desempenho fisico, realizacao das atividades de vida diaria e autonomia da pessoa idosa.
(Pereira et al.,2022).

E cedico que a realizacdo de exercicios fisicos pode prevenir um distlrbio, muito co-
mMum Na terceira idade, a sarcopenia, caracterizada pela acelerada perda de massa e forca
muscular, ocasiona a reducao da velocidade da marcha e de movimentos na vida diaria,
aumentando o risco e a ocorréncia de quedas e, por consequéncia, o numero de hospita-
lizacdes e internacgdes, bem como a elevacao da taxa de mortalidade neste grupo popula-
cional (Belichar, 2023).

Nesta senda, o treinamento de poténcia tem sido indicado como alternativa para tra-
tamento e prevencao da sarcopenia, melhora fisica e funcionalidade motora de idosos,
pois visa alcancar um aprimoramento neuromuscular e funcional, repercutindo na inde-
pendéncia para a realizacao de atividades da vida diaria e reducao no risco de quedas.
Desse modo, o treinamento de poténcia especifico se torna mais efetivo para o ganho de
capacidade neuromuscular guando comparados aos treinamentos tradicionais (Oliveira,
2024).

Diante de tais aspectos, a pesquisa responde ao seguinte questionamento: Quais os
beneficios da musculagcao na prevencao e tratamento da sarcopenia?
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A musculacao é uma das ferramentas relevantes para prevencao e tratamento da
sarcopenia, pois se trata de um exercicio que fortalece a musculatura, auxilia na manuten-
¢ao da forca muscular e auxilia na independéncia do idoso. Tendo em vista que o exercicio
muscular apresenta beneficios para prevenir e tratar a sarcopenia, justifica-se o desenvol-
vimento do presente estudo.

O objetivo da pesquisa foi compreender os beneficios do exercicio muscular na pre-
vencao e tratamento da sarcopenia. Para melhor delineamento do estudo, os objetivos
especificos foram entender a importancia da musculacao no processo de envelhecimento
e apontar os beneficios da musculacao no combate a sarcopenia € na qualidade de vida
do idoso.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

O método escolhido para o desenvolvimento do estudo foi a revisao bibliografica. As
buscas dos artigos se deram através de bases de dados importantes e que agrupam arti-
gos, tais como Google Académico, Scielo, Bireme. Para selecao dos artigos fez-se uso dos
descritores: Sarcopenia; Exercicio; Musculacao; Prevencao; Tratamento.

ApOos selecao dos artigos, utilizou-se como critérios de inclusao as bibliograficas do
periodo de 6 anos, que correspondiam aos mesmos objetivos do estudo. Posteriormente,
foram realizados leituras e fichamento do material para escrita do Trabalho de Conclusao
de Curso.

2.2 Resultados e Discussao

Para o desenvolvimento do estudo foram encontrados 20 artigos, foram excluidos 05
e selecionados 15 artigos acerca dos beneficios do exercicio fisico muscular na prevencao
e tratamento da sarcopenia, foram distribuidos de acordo com os objetivos especificos do
estudo.

Quadro 01. Musculagcao no tratamento e prevencao da sarcopenia

progressivo na pre-
vengao e tratamento
da sarcopenia

Ihoria da forga mus-
cular e a capacidade
funcional, obtidos por
meio do Treinamento
Resistido Progressivo
de grandes grupos
musculares em indivi-
duos adultos e idosos

Autor/Ano Titulo Objetivo Método Resultados
Verri, KZ. A relevancia do trei- Investigar o ganho de | Estudo progressivo Exercicios como o trei-
2019 namento resistido massa magra, a me- longitudinal namento resistido sao

capazes de reduzir as
atenuagdes que ocorrem
no processo de envelheci-
mento do idoso
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Souza, F.M.O. A importancia da Detectar e verificar Estudo observacional | Exercicios como o trei-
2020 musculagao no con- | através de outros namento de forga sdo
trole da sarcopenia e |trabalhos ja realizados capazes de melhorar o
hiperplasia em idosos: | sobre o tema se de fato ganho de forga e mas-
terceira idade e salde | os beneficios do treina- sa muscular do idoso,
mento de forga para a proporcionando melho-
terceira idade ajudam rias significativas no seu
na prevengao e contro- desempenho fisico e nas
le da sarcopenia. atividades de vida diaria.
Pereira, G.M. Os efeitos do exerci- Averiguar os efeitos Pesquisa de campo O exercicio fisico é apon-
et al cio fisico na preven- da pratica do exercicio tado pelos estudos como
2022 ¢ao e no tratamento | fisico em idosos no tra- o maior aliado no trata-
da sarcopenia em tamento e prevencdo mento e na prevengao
idosos da sarcopenia da sarcopenia, uma vez

gue a inatividade fisica é
um dos fatores que mais
causam perdas e agravam
o0 quadro desta doenca

Belichar, V.O. Sarcopenia em ido- Analisar os efeitos de Pesquisa de campo Constatou-se que dentre
et al sos: A importancia do | programas de exerci- 0s exercicios aplicados,
2023 treinamento resistido | cios resistidos no trata- os resistidos sdo uma
no tratamento e na mento e prevencao da interveng¢ao importante
prevengao sarcopenia em idosos. para promover a saude e

a qualidade de vida dos
idosos. Eles sdo eficazes
na prevencgao e tratamen-
to da sarcopenia, uma
sindrome que pode levar
a uma série de problemas

de saude.
Queiroz, Y.A. Processo de reducdo | Avaliar a eficédcia da Estudo experimental | Os resultados evidencia-
2024 do avango da sarco- musculagao na ram que a musculagéo
penia pela reducdo do avanco da melhora as capacidades
pratica da muscu- sarcopenia, com foco cotidianas atraves dafre-
lagdo no desenvol- no desenvolvimento quéncia do treinamento
vimento de forca e da forca e do equilibrio e o retardo do envelheci-
equilibrio em idosos | em idosos mento fisiolégico

Fonte: Autoria propria (2025)

Os resultados do estudo de Verri (2019) demonstraram a importancia do Treinamento
Resistido Progressivo como estratégica terapéutica para prevenir, atenuar ou reverter os
efeitos deletérios do envelhecimento.

Em pesquisa realizada por Souza (2020) os resultados evidenciaram que o treinamen-
to de forca promove aumento da poténcia e da forca muscular, melhora da composicao,
aumento da capacidade funcional, diminui o risco de mortalidade em diversas doencas
cronicas, melhorando também a realizacao das tarefas diarias dos idosos.

Os resultados do estudo realizado por Pereira (2022) destacaram que o exercicio
fisico é apontado pelos estudos como o maior aliado no tratamento e na prevencao da
sarcopenia, uma vez que a inatividade fisica € um dos fatores que mais causam perdas e
agravam o quadro desta doenca

Em pesquisa realizada por Belichar et al. (2023) constatou-se que dentre os exercicios
aplicados, os resistidos sao uma intervencao importante para promover a saude e a quali-
dade de vida dos idosos. Eles sao eficazes na prevencao e tratamento da sarcopenia, uma
sindrome que pode levar a uma série de problemas de saude.

Ja os resultados da pesquisa de Queiroz (2024) evidenciaram que a musculagao me-
Ihora as capacidades cotidianas através da frequéncia do treinamento e o retardo do en-
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Quadro 02. Importancia da musculacao no processo de envelhecimento

Autor/Ano

Titulo

Objetivo

Método

Resultados

Vivas, IM.l;
Silva, S.G.
2021

Exercicio fisico na
terceira idade

Observar as principais
alteragdes fisicas em
idosos fisicamente
ativos,

Estudo observacio-
nal

A musculagao é essencial
no processo de envelhe-
cimento saudavel e ativo,
minimizando o maximo
possivel das alteragdes
fisiol6gicas causadas.

Silva, L.L.
2022

Efeitos da pratica

exercicio fisico para
a saude de idosos

de atividade fisica e

Avaliar influéncia da
pratica regular da
atividade fisica e de
exercicios fisicos nas
dimensdes do estilo de
vida na

velhice

Estudo experimen-
tal

Os resultados demons-
tram que a pratica de
atividades fisicas e de
exercicios fisicos orienta-
das de maneira correta,
proporciona melhoras
em diversos aspectos da
vida, como aumento da
capacidade fisica, maior
interacao na sociedade e
maior equilibrio no aspec-
to psicolégico, proporcio-
nando maior qualidade de
vida e contribuindo com

a prevencao de doencgas
crénicas ndo transmissi-
veis

Rodrigues,
K.M.A.

Alves Junior,
LC

Inclusao dos idosos
na musculagao e
seus beneficios

Avaliar como a muscu-
lagao atua na qualida-
de de vida da popula-

¢ao idosa

Estudo observacio-
nal

A pratica regular de mus-
culagao demonstrou ser
efetiva na preservagao ou
aumento da autonomia
funcional dos idosos, pro-
porcionando beneficios
significativos para a saude
fisica, emocional e quali-
dade de vida

Os beneficios do
exercicio fisico para

saudavel

um envelhecimento

Investigar os impactos
positivos do exercicio
fisico na promogao de
um envelhecimento
saudavel.

Estudo experimen-
tal

Mulheres idosas que se
engajam regularmen-

te em exercicios fisicos
apresentam uma melhor
capacidade funcional, es-
pecialmente nos aspectos
relacionados a flexibilida-
de e resisténcia aerdbia,
contribuindo assim para
um envelhecimento mais
saudavel.

2022

Silva, AW.V.
Santos, W.R
2024
Oliveira, |.F.B.
2024

Exercicio fisico
como estratégia
de saude para

o desempenho
funcional de idosos
residentes em co-
munidade

Desenvolver uma carti-
lha educativa, direcio-
nada aos profissionais
de educacdo fisica,
como forma de me-
|lhoria da capacidade
funcional dos idosos
cadastrados na UBS
Irma& Ana Dias no mu-
nicipio de Caico/RN.

Estudo transversal
guantitativo

A musculagdo ao longo
do processo de envelhe-
cimento previne a sarco-
penia, promove a melhora
do desempenho funcional
e fortalecimento muscular

Quanto a importancia da musculacao no processo de envelhecimento, os resultados

Fonte: Autoria propria (2025)
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do estudo realizado por Vivas e Silva (2021) destacaram que a musculacao é essencial no
processo de envelhecimento saudavel e ativo, minimizando o maximo possivel das altera-
¢oes fisiologicas causadas.

Em pesquisa realizada por Silva (2022) os achados demonstram que a pratica de
atividadesfisicase deexerciciosfisicosorientadasde maneira correta, proporciona melhoras
em diversos aspectos da vida, como aumento da capacidade fisica, maior interacao na
sociedade e maior equilibrio no aspecto psicoldégico, proporcionando maior qualidade de
vida e contribuindo com a prevenc¢ao de doencgas crénicas nao transmissiveis

Ja na pesquisa de Rodrigues e Alves Junior (2022) os resultados destacaram que a
pratica regular de musculacao pode ser efetiva na preservacao ou aumento da autonomia
funcional dos idosos, proporcionando beneficios significativos para a saude fisica, emocio-
nal e qualidade de vida

No estudo de Silva e Santos (2024) evidenciou-se que apds os resultados, mulheres
idosas que se engajam regularmente em exercicios fisicos apresentam uma melhor ca-
pacidade funcional, especialmente nos aspectos relacionados a flexibilidade e resisténcia
aerobia, contribuindo assim para um envelhecimento mais saudavel.

Os resultados da pesquisa realizada por Oliveira (2024) destacam que a musculagao
ao longo do processo de envelhecimento previne a sarcopenia, promove a melhora do
desempenho funcional e fortalecimento muscular

Quadro 03. Beneficios da musculagdo na sarcopenia

cesso da sarcopenia

idosos com sarcopenia

Autor/Ano Titulo Objetivo Método Resultados
Guedes, E.R.A. | Importancia do Avaliar a importancia Estudo observacio- | Os beneficios do exerci-
5019 exercicio fisico em do exercicio fisico em nal cio fisico na sarcopenia,

idosos com sarco- idosos com sarcopenia sdo na melhora o ganho
penia de forga, sendo, benéfico
para individuos idosos
gue apresentam a sarco-
penia.
Silva, M.O. Os beneficios da Analisar os beneficios Estudo observacio- | Constatou-se que a
musculagcao no pro- | da musculagcao em nal ~
2019 s P s musculagdo promove

autonomia e bem-estar,
prevenindo os efeitos que
acabam

levando o individuo 3
sarcopenia.

Carvalho, F.M.S.

Beneficios da mus-

Analisar a relagao

Pesquisa de campo

Os resultados apontam o

tido em mulheres
idosas no retardo
do processo de
osteopenia e sarco-
penia.

resistido no retardo do
processo de osteope-
nia e sarcopeniaem
mulheres idosas

et al 2023 culacaoemidosos | entre a musculagao e a aumento da massa mus-
no tratamento da prevencdo e/ou trata- cular, que contribui para a
sarcopenia mento da sarcopenia melhora da mobilidade e
em idosos da funcionalidade geral
Silva, J.5.0. Os beneficios do Analisar os benefi- Estudo observacio- | O treinamento resistido
2023 treinamento resis- cios do treinamento nal traz beneficios para as

mulheres idosas, princi-
palmente no retardo do
processo de sarcopenia.
No entanto, quanto aos
resultados desse modelo
de treinamento sobre a
densidade mineral dssea
nao houve resultados
significativos
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Pereira, M.A. Efeito do treina- Avaliar o efeito de 36 Estudo experimen- | Os resultados do estudo
5024 mento de forga semanas de TF com tal demonstraram que apos
combinado com intensidade progres- 36 semanas o TF com
aconselhamento siva, combinado com intensidade progressiva
nutricional sobrea [aconselhamento nutri- associado ao aconselha-
frequéncia de sar- cional, sobre a frequ- mento nutricional de-
copenia em idosos | éncia de sarcopenia monstrou ser um trata-
em idosos mento eficaz para reverter
a sarcopenia e manter os
idosos ndo sarcopénicos.

Fonte: Autoria propria (2025)

Em relacao aos beneficios da musculacao na sarcopenia, os resultados do estudo re-
alizado por Guedes (2019) demonstram que os beneficios do exercicio fisico na sarcopenia,
sao na melhora o ganho de forca, sendo, benéfico para individuos idosos que apresentam
a sarcopenia.

Os resultados do estudo Silva (2019) constatou-se que a musculacao promove auto-
nomia e beme-estar, prevenindo os efeitos que acabam levando o individuo a sarcopenia.

Em estudo realizado por Carvalho et al. (2023) os resultados apontam o aumento da
massa muscular, que contribui para a melhora da mobilidade e da funcionalidade geral.

Na pesquisa de Silva (2023) os resultados evidenciaram que o treinamento resistido
traz beneficios para as mulheres idosas, principalmente no retardo do processo de sarco-
penia. No entanto, quanto aos resultados desse modelo de treinamento sobre a densidade
mineral éssea nao houve resultados significativos

Em pesquisa realizada por Pereira (2024) os resultados do estudo demonstraram que
apos 36 semanas o treinamento de forca com intensidade progressiva associado ao acon-
selhamento nutricional demonstrou ser um tratamento eficaz para reverter a sarcopenia
e manter 0s idosos Nao sarcopénicos.

3. CONCLUSAO

Com o desenvolvimento do presente estudo foi possivel constatar que quanto mus-
culacao no tratamento e prevencao da sarcopenia promove o ganho de forca muscular,
bem como fortalece a musculatura do idoso, melhorando as alteracdées musculares decor-
rentes do processo de envelhecimento e as consequéncias da sarcopenia.

Compreendendo-se, que a sarcopenia causa a perda da massa muscular e forca que
sao decorrentes do processo de envelhecimento. Com a pratica da musculacao € possivel
ter grandes beneficios, dentre estes, a estimulacao da sintese de proteinas da musculatu-
ra, manutencao da massa muscular, controle da perda de massa muscular, prevencao de
quedas, ganho de forga, fortalecimento muscular.

Contudo € importante mencionar que nao somente a musculagao como qualquer
outra atividade fisica tem a capacidade de melhorar o desempenho funcional do idoso,
melhora das alteracdes decorrentes do processo de envelhecimento.

De um modo geral a pratica da musculacao pelo idoso € capaz de melhorar sua sau-
de geral e consequentemente sua qualidade de vida, promovendo maior autonomia para
que o idoso realize suas atividades de vida diarias com seguranca.
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Resumo

saude fisica e mental, além de afetar a qualidade de vida dos individuos. O trata-

mento é longo e geralmente feito por medicamentos antidepressivos, psicoterapias
e dentre outras ferramentas nao medicamentosas. Porém, € importante destacar que nem
todo mundo responde bem aos medicamentos. Diante das limitacdes das abordagens far-
macologicas tradicionais, este estudo analisou a pratica regular de atividade fisica como
estratégia complementar no tratamento da depressao. Desta forma, questionou-se: quais
sao os impactos da pratica regular de exercicios fisicos no tratamento da depressao? Para
isso, o objetivo geral deste estudo foi apontar os principais beneficios da pratica regular
de exercicios fisicos para as pessoas que enfrentam a depressao. A presente investigagcao
foi conduzida por meio de uma revisao bibliografica descritiva, fundamentada em publi-
cacdes disponiveis nas bases de dados LILACS, MEDLINE via PUBMED, SCIELO, bem como
Nno portal de periddicos da CAPES. O recorte temporal adotado compreendeu o periodo de
2019 a 2025, sendo selecionadas producdes cientificas relevantes, tais como artigos, teses,
dissertacdes, monografias e entre outros documentos que abordam tematicas pertinen-
tes ao objeto de estudo. Conclui-se que, dentre as alternativas nao medicamentosas, a
pratica de exercicios fisicos mostrou ser uma intervencao complementar eficaz no enfren-
tamento da depressao, promovendo significativos beneficios fisicos e mentais, sendo uma
intervencao de facil acesso e baixo custo.

Q depressao € um transtorno mental multifatorial que gera impactos profundos na

Palavras-chave: Depressao. Saude Mental. Exercicio Fisico. Tratamento Complemen-
tar. Qualidade de Vida.

Abstract

epression is a multifactorial mental disorder that has profound impacts on physical
Dand mental health, in addition to affecting the quality of life of individuals. Treat-

ment is long and usually involves antidepressant medications, psychotherapy, and
other non-pharmacological tools. However, it is important to highlight that not everyone
responds well to medications. Given the limitations of traditional pharmacological appro-
aches, this study analyzed the regular practice of physical activity as a complementary
strategy in the treatment of depression. Thus, the question was: what are the impacts of
regular physical exercise in the treatment of depression? To this end, the general objective
of this study was to point out the main benefits of regular physical exercise for people fa-
cing depression. The present investigation was conducted through a descriptive bibliogra-
phic review, based on publications available in the LILACS, MEDLINE via PUBMED, SCIELO
databases, as well as in the CAPES journal portal. The time frame adopted was from 2019
to 2025, and relevant scientific productions were selected, such as articles, theses, disser-
tations, monographs and other documents that address themes relevant to the object of
study. It is concluded that, among the non-pharmacological alternatives, the practice of
physical exercises proved to be an effective complementary intervention in coping with
depression, promoting significant physical and mental benefits, being an easily accessible
and low-cost intervention.

Keywords: Depression. Mental Health. Physical Exercise. Complementary Treatment.
Quality of Life.
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1. INTRODUGAO

A depressao € compreendida como uma condicao psicopatoldgica de origem mul-
tifatorial, classificada como um transtorno mental que resulta em alteracdes emocionais
importantes, manifestando-se por sentimentos de tristeza intensa, angustia, dor emocio-
nal, baixa autoestima, distudrbios alimentares e do sono, crises de choro, dificuldades de
concentracao e entre outros sintomas (ROCHA et al,, 2019).

Considerada como uma doencga silenciosa e oculta, onde, quem sofre com a depres-
sao tenta esconder ou até negar ao maximo que algo esta errado, o que torna o proces-
so ainda mais dificil e intenso, pelo nao compartilhamento e assim dificultando bastante
0 processo de pedir ajuda e receber o acolhimento necessario (SANTOS; NASCIMENTO,
2023).

Esse transtorno pode surgir em qualquer fase da vida e nao escolhe classe social, raca
ou género. E mais comum no final dos 20 e poucos anos de vida, e afeta mais mulheres
do que homens. Os sintomas podem variar bastante de intensidade, vao desde quadros
leves até casos mais graves e que afetam o convivio familiar, o desempenho no trabalho,
nos estudos e, em situacdes mais sérias, podem ate levar ao suicidio (ROCHA et al.,, 2021).

O tratamento € longo e geralmente feito por medicamentos antidepressivos, psico-
terapias e dentre outras ferramentas nao medicamentosas (CARDOSO; FURTADO; CAR-
VALHO, 2022). Porém, é importante destacar que nem todo mundo responde bem aos
medicamentos e apenas uma parte dos pacientes tem uma resposta realmente eficaz ao
uso dos psicofarmacos (MENDES et al,, 2020). Por isso, outras abordagens vém sendo cada
vez mais exploradas, e, entre elas, os exercicios fisicos tém ganhado destaque, pois podem
propiciar beneficios a curto, médio e longo prazo.

Os exercicios fisicos sao constituidos de diversos programas de treinamento e inter-
vencao profissional e tém como objetivo melhorar a condicao fisica e psicoldgica do ser
humano. Podendo ser apontado, nos casos de depressao leve a moderada, como um tra-
tamento ndo medicamentoso, pois a aplicacao de programas de exercicio fisico pode re-
duzir os sintomas depressivos (TIAGO; DIAS, 2024). O exercicio fisico pode contribuir para
o enfrentamento da depressao atraveés da regulacao de mecanismos bioldgicos e psicolo-
gicos, promovendo o alivio de estressores, a sensacao de maior controle sobre a vida e o
fortalecimento das interagcdes sociais. Promove a liberagcao de endorfina, substancia com
propriedades analgésicas e capaz de gerar sensacdes de prazer e bem-estar. Além disso,
O exercicio estimula a produg¢ao de neurotransmissores como serotonina, noradrenalina e
dopamina, fundamentais para a regulacao do humor, do sono, do apetite e da sensacao de
prazer (CORREA et al.,, 2022).

Frente a este transtorno, € notdria a importancia de integrar a atividade fisica as abor-
dagens tradicionais de tratamento existentes, como a psicoterapia e medicamentos, pois
mostra ser uma associacao eficaz, que pode tornar o processo de recuperagcao mais eficaz
e acessivel. No entanto, tendo em vista a problematica da depressao, um problema de sau-
de publica, bastante presente na sociedade atual, € relevante realizar novas indagacdes e
estudos que possam acrescentar em seu tratamento, especialmente com foco nas tera-
pias nao medicamentosas, tidas como ferramentas de enfrentamento global da depres-
sao. Desta forma, questionou-se: quais sao os impactos da pratica regular de exercicios
fisicos no tratamento da depressao?

Para isso, o objetivo geral deste estudo foi apontar os principais beneficios da pratica
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regular de exercicios fisicos para as pessoas que enfrentam a depressao. E os objetivos es-
pecificos foram: caracterizar a depressao; discutir os principais tratamentos; e destacar a
importancia dos exercicios fisicos como terapia complementar no tratamento da depres-
sao.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Trata-se de uma revisao bibliografica descritiva. Caracterizada como um método de
pesquisa que tem principalmente a finalidade de apresentar discursos cientificos valiosos,
desenvolvida a partir de materiais ja elaborados. Onde a busca na literatura foi realizada a
partir das bases de dados: Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Saude -
LILACS; Medical Literature Analysis and Retrieval System - MEDLINE via Public Medline or
Publisher Medline - PUBMED; Biblioteca Eletrénica Cientifica Online - SCIELO; e do portal
de periddicos da Coordenacao de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior - CAPES.

O periodo escolhido para a analise envolveu fontes publicadas de 2019 a 2025. Para
tanto, utilizaram-se os descritores: “depressao; saude mental; exercicio fisico; tratamento
complementar e qualidade de vida". Dessa forma, a presente pesquisa se valeu de artigos
cientificos, teses, dissertacdes, monografias e dentre outros meios de informacao perti-
nentes ao assunto.

Logo, os critérios de inclusao adotados nas fontes selecionadas foram: redagcao em
lingua portuguesa, recorte temporal de até cinco anos de publicacao e atender aos descri-
tores adotados. E o de exclusao: redacao que nao € em lingua portuguesa, que nao atende
ao recorte temporal dos ultimos cinco anos de publicacao e aos descritores adotados.

2.2 Resultados e Discussao

Na atualidade, observa-se um aumento expressivo na incidéncia de transtornos men-
tais, os quais afetam significativamente a qualidade de vida tanto dos individuos acometi-
dos quanto de seus familiares. Tais condi¢cdes tém contribuido para a elevacao nos indices
de mortalidade entre jovens e adultos em diversas regides do pais, tornando-se um impor-
tante problema de saude publica (CARDOSO; FURTADO; CARVALHO, 2022).

Entre os transtornos mais recorrentes, destaca-se a depressao, ja considerada uma
das principais doencas do século devido a sua ampla disseminag¢ao e complexidade. Essa
condicao mental, que compromete aspectos emocionais, fisicos e sociais do individuo,
também representa um fator de risco para o surgimento de outras enfermidades e altera-
¢oes fisiologicas, intensificando o quadro clinico geral dos pacientes (TIAGO; DIAS, 2024).
A depressao é resultado de uma interacao multifatorial que envolve componentes gené-
ticos, bioldgicos, psicoldégicos e ambientais, os quais atuam de forma interdependente no
desenvolvimento e na manutengao da doenca (OLIVEIRA, 2021).

Segundo Campos (2019), a depressao compromete simultaneamente a saude fisica e
emocional, interferindo diretamente na forma como a pessoa percebe o mundo e lida com
suas emocgoes e pensamentos. Essa condicao esta associada a desequilibrios na producao
de neurotransmissores como serotonina, noradrenalina e dopamina, o que resulta em sin-
tomas como apatia, irritabilidade, perda de interesse por atividades diarias e desmotivacao
constante.
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Essa condicao afeta uma ampla faixa etaria, mas sua incidéncia € particularmente
elevada entre adolescentes e jovens adultos. Nessa populagao, a depressao pode provocar
consequéncias severas, incluindo ideacao suicida e prejuizos significativos no desenvolvi-
mento social e pessoal (NASCIMENTO et al., 2025). Conforme destacam Santos, Waisberg e
Silva (2022), trata-se de um transtorno com tendéncia a cronicidade, marcado por recaidas
frequentes e efeitos que vao além dos aspectos emocionais, atingindo o bem-estar fisico e
social dos individuos afetados.

Esses mesmos autores estimam que surjam milhdes de novos casos da doenca anu-
almente no mundo, sendo esta caracterizada por um estado generalizado de inibicao das
funcdes mentais, afetando a percepgao, o modo de sentir e de se relacionar com o am-
biente e com os outros. Dessa forma, a depressao é compreendida como um disturbio
multifacetado, que impacta de forma integrada os dominios psiquico, fisico e social da
existéncia humana.

Manifesta-se por meio de diversos sintomas, como tristeza persistente, sensacao de
vazio, irritabilidade, desmotivacao, sentimento de culpa, baixa autoestima, fadiga constan-
te, pensamentos negativos recorrentes, distUrbios no sono e no apetite. Essas manifesta-
¢bdes comprometem o desempenho social, funcional e profissional do individuo (CORREA
et al, 2022). Segundo Oliveira (2021), esse quadro pode evoluir para o isolamento social,
prejudicar a qualidade do sono, reduzir o nivel de atividade fisica e impactar negativamen-
te a memoaria. Em casos mais graves e sem intervenc¢ao adequada, a condi¢ao pode levar
ao obito.

Cabe destacar que a prevaléncia da depressao é mais significativa entre as mulheres,
fato atribuido a diferencas hormonais, fisioloégicas e aos distintos mecanismos de enfren-
tamento do estresse, 0 que as torna mais vulneraveis ao desenvolvimento do transtorno.
Logo, nas formas mais severas, a depressao pode culminar em comportamentos suicidas,
evidenciando sua gravidade e complexidade clinica (SOARES et al,, 2020).

O tratamento da depressao requer uma abordagem multidisciplinar, que envolve
acompanhamento psicologico e psiquiatrico. As intervencdes podem ser tanto farmacolo-
gicas, com o uso de antidepressivos, quanto nao farmacoldgicas, como a psicoterapia e as
praticas integrativas. Atualmente, ha mais de oito classes de antidepressivos disponiveis,
somando cerca de 22 principios ativos. No entanto, apenas cerca de um terco dos pacien-
tes apresenta resposta terapéutica satisfatoria, e muitos enfrentam efeitos adversos e difi-
culdades de adesao ao tratamento (BORGES et al., 2020).

Nesse cenario, a atividade fisica tem se consolidado como uma alternativa nao far-
macoldgica promissora no enfrentamento da depressao. Diversas evidéncias cientificas
apontam que a pratica regular de exercicios fisicos € eficaz tanto na prevencao quanto no
tratamento dos sintomas depressivos, atuando como um recurso complementar de baixo
custo e acessivel a populacao (MENDES et al, 2020).

A atividade fisica compreende ac¢des realizadas de forma individual ou coletiva, envol-
vendo movimentos corporais e o desenvolvimento de habilidades fisicas e mentais. Tais
praticas favorecem o gasto energético e promovem beneficios a saude fisica e emocional.
Além disso, contribuem para a prevencao de doencas crénicas nao transmissiveis e para a
melhora dos aspectos psicossociais, sendo essenciais ha promocao da saude mental (OLI-
VEIRA, 2021).

Para Oliveira et al. (2024), € importante ampliar as op¢des de tratamento voltadas para
essa problematica global, visando a melhoria nao apenas dos resultados clinicos imedia-
tos, mas também da qualidade de vida, da reducao do isolamento social, fortalecimento
dos lagos sociais, da promoc¢ao da autonomia e resiliéncia a longo prazo destes pacientes,
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pois sao fatores protetores contra a depressao.

A pratica regular de diversas modalidades de atividades fisicas, como as praticas me-
ditativas, de forca, aerdbicas, relaxamento, arteterapia e dentre outras, € empregada como
importante estratégia nao farmacoldgica de combate e prevencao dos quadros de depres-
sao, ansiedade e outras desordens mentais e seus sintomas nas diferentes faixas etarias.
Propiciando, assim, que estes individuos tenham uma vida social e ativa, a autoaceitacao,
mais qualidade de vida, bem-estar geral e reduzindo a incidéncia desses transtornos psi-
coldgicos (CARDOSO et al,, 2022).

Ja Nascimento et al. (2025) verificaram, especificamente, que a pratica regular de ati-
vidades aerdébicas moderadas, como os esportes coletivos, apresenta uma influéncia sig-
nificativa na reducao dos sintomas depressivos entre adolescentes. Esses beneficios estao
relacionados a fatores como a melhora no indice de massa corporal, o fortalecimento da
imagem corporal, o ganho de reconhecimento social proporcionado pelo envolvimento
esportivo e a contribuicao essencial dessas praticas para a manutencao da saude mental.
Acerca da prescricao do exercicio fisico na depressao, Borges et al. (2020) apontam que
atividades fisicas como a caminhada e a corrida estao entre as intervencdes mais adotadas
no tratamento de casos graves de depressao. As orientacdes geralmente indicam a pratica
de exercicios aerobicos moderados por cerca de 30 minutos, de trés a cinco vezes por se-
mana. Os mesmos autores ainda apontam que, para se ter melhores resultados, recomen-
da-se um programa supervisionado, com duragcao entre dez e doze semanas, composto
por sessdes de 45 a 60 minutos realizadas trés vezes por semana.

Observa-se que, dentre as estratégias terapéuticas mais adotadas no manejo da de-
pressao, destacam-se as praticas de atividade fisica, as quais sao relevantes por sua via-
bilidade e acessibilidade. Tais praticas oferecem diversos beneficios e atuam sobre im-
portantes determinantes psicoldgicos, resultando na melhora do metabolismo cerebral,
propiciada pelo aumento na producao de neurotransmissores como serotonina, dopami-
na, beta-endorfina e acetilcolina (ROCHA et al.,, 2021).

Nesse sentido, observa-se que a realizacao de exercicios fisicos contribui para a substi-
tuicdo de sentimentos negativos por emocgdes positivas, configurando-se como uma ferra-
menta eficaz na prevencao de agravos psicologicos. Visto que a pratica corporal, associada
ao aumento da interacao social, favorece sensacdes de prazer, bem-estar e alegria, tanto
durante quanto apds a sua realizacao (SOARES et al., 2020).

Ja Rocha et al. (2021), por meio da aplicacao da Escala de Depressao de Beck, um
instrumento utilizado para avaliar a intensidade dos sintomas depressivos no periodo an-
terior e posterior a pratica de exercicios, analisaram a relacao entre a depressao, a pratica
regular de atividades fisicas e os respectivos tratamentos. E concluiram que os exercicios
fisicos desempenham papel fundamental como estratégia terapéutica complementar,
promovendo melhorias significativas no estado clinico de individuos em tratamento para
depressao.

A pratica de atividades fisicas esta associada a liberacao de hormonios que favorecem
o relaxamento apos o esforco fisico e, ao longo do tempo, contribuem para o equilibrio do
organismo. Entre esses hormonios, destaca-se a endorfina, conhecida por atuar como um
“analgésico natural”, responsavel por promover sensacdes de prazer, alivio da dor, eufo-
ria e bem-estar. Outros compostos também exercem papel relevante, como a dopamina,
que esta ligada a sensacao de recompensa e possui efeitos calmantes, e a ocitocina, que
influencia positivamente o afeto, as habilidades sociais, o vinculo interpessoal e o controle
do estresse (SOARES et al., 2020).

Por outro lado, frente a este transtorno, Santos e Nascimento (2023) reforcam que a
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atividade fisica desempenha um papel duplo no contexto da depressao: pode tanto pre-
venir o aparecimento de sintomas depressivos quanto atuar como parte integrante do
tratamento. Do ponto de vista psicoldgico, o exercicio contribui para desviar o foco de situ-
acdes estressantes, oferece uma percepc¢ao maior de autonomia e favorece o convivio so-
cial. Biologicamente, destaca-se a liberacao de substancias como a endorfina, com efeitos
semelhantes aos da morfina, capazes de reduzir a dor e intensificar sensacdes agradaveis.

Complementando, ainda dentro da hipdtese bioldgica, os autores apontam que a
pratica regular de exercicios auxilia na regulacao de neurotransmissores como serotonina,
noradrenalina, dopamina e endorfina. Essas substancias sdo fundamentais para o funcio-
namento do cérebro, atuando na regulacdao do humor, na promoc¢ao do prazer, na qua-
lidade do sono e no controle do apetite, todos fatores essenciais para a recuperacao do
bem-estar mental (SANTOS; NASCIMENTO, 2023).

Além do que, a pratica do exercicio fisico € uma alternativa de baixo custo e acessivel
para todos e pode ser realizada de forma associada ao tratamento farmacoldgico, refletin-
do nos ritmos bioldgicos e proporcionando efeito ansiolitico, assim reduzindo os sintomas
e melhorando a qualidade de vida dos individuos (CORREA et al., 2022).

Ainda acerca dos beneficios da pratica regular da atividade fisica no tratamento da
depressao, Oliveira et al. (2024) discorrem que a pratica de atividade fisica promove me-
Ihorias tanto fisicas quanto emocionais em individuos de diferentes faixas etarias, géne-
ros e realidades socioeconémicas. Além de contribuir para a diminuicao dos sintomas da
depressao, ela favorece o equilibrio do humor, a qualidade do sono e o fortalecimento da
autoestima. Tais efeitos positivos tém sido observados em diversos contextos, indepen-
dentemente do tipo de exercicio, da intensidade ou da duracao, o que evidencia a versa-
tilidade e o potencial das intervencdes baseadas em atividade fisica no enfrentamento da
depressao.

Borges et al. (2020) também evidenciam a eficacia da atividade fisica como inter-
vencao no tratamento da depressao, destacando sua influéncia na elevacao da sintese e
da concentragcao de neurotransmissores, cuja producao encontra-se comprometida em
decorréncia da fisiopatologia do transtorno. Além disso, ressaltam que a pratica regular
de exercicios fisicos esta associada ao aumento do volume do hipocampo, uma estrutura
cerebral que tende a ser reduzida em individuos com depressao, especialmente diante de
fatores psicossociais adversos. A atividade fisica também favorece o surgimento de pensa-
mentos positivos, promove sentimentos de prazer decorrentes da interacao social e pro-
porciona reforco emocional e distracao diante das preocupacdes cotidianas.

De acordo com Santos, Waisberg e Silva (2022), a pratica de atividades fisicas, inde-
pendentemente da faixa etaria, contribui significativamente para a melhoria da qualidade
de vida, da saude geral e do bem-estar biopsicofisico, além de estar associada a redugao
nos indices de sintomas depressivos. Quando a depressao ja esta instalada, a atividade
fisica desempenha papel auxiliar no tratamento, atuando como recurso complementar.
No caso de individuos idosos, os beneficios tornam-se ainda mais evidentes, pois, além da
prevencao da depressao, observa-se uma melhora substancial no processo fisioldgico do
envelhecimento. Tais efeitos sao mais eficazes quando inseridos em programas de treina-
mento fisico bem estruturados, adaptados as condi¢cdes individuais de cada participante,
com énfase na promogao da convivéncia social e no estimulo a participacao em grupo.

Corroborando essa perspectiva, Campos (2019) destaca que a atividade fisica exer-
ce dupla funcao no contexto da depressao: atua preventivamente, ao proteger o indivi-
duo contra o desenvolvimento de sintomas depressivos, e como forma de tratamento, por
meio de mecanismos de natureza bioldgica e psicoldgica. No que se refere aos aspectos
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fisiologicos, a pratica regular de exercicios fisicos contribui para o aumento do transporte
de oxigénio ao cérebro, favorece a liberacao de serotonina, influencia positivamente os
processos de degradacao e sintese de neurotransmissores, além de reduzir a viscosidade
sanguinea.

Diante desses efeitos, observam-se os multiplos beneficios proporcionados pelo trei-
namento fisico, tanto aerdbico quanto de forca, no tratamento da depressao. Essa aborda-
gem é considerada uma terapia complementar eficaz, uma vez que auxilia na regulacao
do humor e na melhoria da qualidade de vida, promovendo ganhos significativos a saude
fisica e mental por meio da atenuacao dos sintomas depressivos (TIAGO; DIAS, 2024).

Para Rocha et al. (2019), independentemente de sua duracao, frequéncia, intensidade
ou modalidade, a atividade fisica mostra-se essencial para individuos em tratamento da
depressao, inclusive agueles em uso de terapias farmacoloégicas. A manutencao de um
estilo de vida fisicamente ativo contribui nao apenas para a reducao dos sintomas depres-
sivos, mas também para a melhora da funcao cognitiva, da aptidao fisica e da sensacao
geral de bem-estar.

Além disso, os beneficios da pratica regular de exercicios sdo ampliados pelo apoio
social e pelo fortalecimento da autoestima que essa atividade proporciona, funcionando
como um relevante fator de protecao e reforco terapéutico no enfrentamento dos trans-
tornos mentais. Ressalta-se, contudo, que os exercicios fisicos devem ser inseridos em um
plano de cuidado multidisciplinar, sendo complementares a outras abordagens terapéuti-
cas, como a psicoterapia (NASCIMENTO et al., 2025).

Para que os efeitos sejam potencializados, a intervencao deve ser conduzida sob a
supervisao de uma equipe de profissionais da saude, especialmente do profissional de
Educacao Fisica. Sendo fundamental que o plano de exercicios seja estruturado, indivi-
dualizado e seguido com regularidade. O objetivo nao deve se limitar apenas a remissao
dos sintomas, mas abranger a recuperacao funcional, o estimulo a participag¢ao social e a
promoc¢ao ampla da saude fisica e mental (ROCHA et al., 2019).

3. CONCLUSAO

Inicialmente, pode-se compreender que a depressao € um transtorno mental de na-
tureza multifatorial, envolvendo fatores genéticos, bioldgicos, psicolégicos e ambientais, e
destacando-se pela ampla variedade e gravidade de seus sintomas, que impactam nega-
tivamente a vida pessoal, social e profissional dos acometidos.

Dentre as alternativas de tratamento nao medicamentoso, a pratica de exercicios fisi-
COS mostrou ser uma intervencao complementar eficaz no enfrentamento da depressao,
promovendo significativos beneficios fisicos e mentais, sendo uma intervencao de facil
acesso e baixo custo.

Entre os principais efeitos positivos, destacam-se: a reducao dos sintomas depressivos
como a tristeza, ansiedade e estresse; melhora da salude mental e qualidade de vida, favo-
recendo o bem-estar geral; a liberacao de neurotransmissores como serotonina, dopami-
na, endorfina e ocitocina, que contribuem para o prazer, alivio da dor, controle do humor e
fortalecimento dos lacos sociais; e estimulacao do hipocampo.

Tal como auxilia na regulacao do sono, apetite e funcao cognitiva, com efeitos positi-
VOs para o equilibrio emocional e fisioldgico; prevencao e combate a outras doencgas cro-
nicas nao transmissiveis; e 0 aumento da autoestima, melhora da autopercepc¢ao corporal,
promoc¢ao da autonomia e da resiliéncia a longo prazo, que sao fundamentais para a recu-
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peracao funcional e a reinsercao social.

Assim, conclui-se que, no tratamento da depressao, a pratica regular de exercicios
fisicos deve ser considerada uma estratégia terapéutica relevante tanto isoladamente
qguanto associada a terapia medicamentosa e psicoterapia, favorecendo a recuperacao
dos pacientes e promovendo uma abordagem mais integrada e humanizada no cuidado
a saude mental.
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Resumo

pratica de musculacdao quando direcionada para a parcela idosa da populagao. Para

isso, a metodologia adotada foi a revisao bibliografica, foram revisadas publicacdes
cientificas que abordam os beneficios da musculacao e treinamentos resistidos para ido-
sos, disponiveis em bases de dados confiaveis. Como resultados demonstrou-se que o en-
velhecimento impode desafios fisioldgicos e funcionais significativos, como a perda de for-
¢a muscular, a reducao da mobilidade e o aumento da vulnerabilidade a doencas crénicas.
No entanto, verificou-se que a musculacao, quando adaptada as necessidades dos idosos,
pode minimizar esses efeitos, promovendo fortalecimento muscular, preservacao da den-
sidade 6ssea, melhora do equilibrio e da coordenacao motora, além de impactos positivos
na autoestima e na socializagcao. Dessa forma, conclui-se que a musculacao € uma estra-
tégia eficaz para a promoc¢ao da saude do idoso, reforcando a importancia da sua inclusao
como parte das praticas de envelhecimento saudavel e ativo.

E ste trabalho teve como objetivo compreender os principais beneficios ofertados pela

Palavras-chave: Treinamento resistido, Envelhecimento saudavel, Saude do idoso.

Abstract

his study aimed to understand the main benefits offered by weight training when
| directed at the elderly population. To this end, the methodology adopted was a biblio-
graphic review, reviewing scientific publications that address the benefits of weight
training and resistance training for the elderly, available in reliable databases. The results
demonstrated that aging imposes significant physiological and functional challenges,
such as loss of muscle strength, reduced mobility, and increased vulnerability to chronic
diseases. However, it was found that weight training, when adapted to the needs of the el-
derly, can minimize these effects, promoting muscle strengthening, preserving bone den-
sity, improving balance and motor coordination, and having positive impacts on self-este-
em and socialization. Thus, it is concluded that weight training is an effective strategy for
promoting the health of the elderly, reinforcing the importance of its inclusion as part of
healthy and active aging practices.

Keywords: Resistance training, Healthy aging, Elderly health.
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1. INTRODUGAO

O envelhecimento € um fendmeno natural, progressivo e irreversivel, cuja incidéncia
tem crescido expressivamente nas Ultimas décadas, impulsionada pelos avancos na medi-
cina e pela melhoria das condicdes de vida. Contudo, 0 aumento da longevidade traz con-
sigo desafios a saude dos idosos, que enfrentam transformacdes morfoldgicas, funcionais
e bioguimicas, tornando o organismo mais suscetivel a limitacdes.

Esse declinio nas capacidades fisicas e fisioldgicas aumenta a vulnerabilidade dos ido-
sos, exigindo estratégias eficazes para a promoc¢ao da saude e da qualidade de vida. Nesse
sentido, a pratica regular de atividades fisicas desempenha um papel essencial na preser-
vagao da autonomia e do bem-estar na terceira idade. Dentre as modalidades mais reco-
mendadas, a musculacdao tem ganhado destaque devido aos seus beneficios especificos
para esse publico.

A relevancia do tema reside na necessidade de estratégias que promovam um enve-
Ihecimento saudavel e ativo, especialmente diante do aumento da expectativa de vida. O
avanco da idade resulta em perdas progressivas de massa muscular, forca e funcionalida-
de, comprometendo a autonomia e a qualidade de vida dos idosos. Nesse cenario, a mus-
culacao se destaca como uma intervencao eficaz para prevenir e reverter esses declinios.
Desta forma, este estudo se justifica pela importancia de ampliar o conhecimento sobre
a musculacao como uma ferramenta essencial para o envelhecimento, viabilizando a pre-
servacao da mobilidade, a reducao do risco de quedas e o fortalecimento da saude fisica e
mental.

A metodologia utilizada nesse artigo foi por meio de Revisao de Literatura com abor-
dagem qualitativa e descritiva, Para o levantamento bibliografico, foram consultadas ba-
ses de dados reconhecidas, como Eletronic Library Online (Scielo), Biblioteca Virtual de
Saude (Bvs) e Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (Lilacs),
abrangendo artigos cientificos, livros e dissertacdes publicadas nos ultimos dez anos. A
pesquisa utilizou descritores como: “musculacao”, “treinamento resistido” e “envelheci-
mento saudavel”, para otimizar a busca

Nesse contexto, a musculagcao se destaca como uma pratica capaz de minimizar es-
ses efeitos, promovendo maior autonomia e bem-estar. Diante disso, surge a necessidade
de investigar seus impactos para essa populacao. Sob esta perspectiva, tem-se como pro-
blema da pesquisa o seguinte: Quais os principais beneficios da pratica regular de muscu-
lacao para a saude e qualidade de vida dos idosos?

No intuito de responder o problema suscitado foi tracado o seguinte objetivo geral:
Compreender os principais beneficios ofertados pela pratica de musculacao quando dire-
cionada para a parcela idosa da populacao. Para alcancar esse propdsito, estabeleceram-
-se 0s seguintes objetivos especificos: descrever o impacto do envelhecimento sobre a ca-
pacidade funcional do idoso; analisar a relacao entre a pratica da musculacao e a melhoria
da qualidade de vida dos idosos; discutir os principais beneficios da musculagcao quando
adaptada para atender as necessidades dessa populacao.
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2. O IMPACTO DO ENVELHECIMENTO SOBRE A CAPACIDADE FUNCIONAL
DO IDOSO

A analise dos estudos sobre a musculacao na populacao idosa permitiu identificar
uma série de beneficios que vao além do condicionamento fisico, abrangendo melhorias
na funcionalidade, na saude mental e na socializacao. Diversos pesquisadores tém investi-
gado os efeitos desse tipo de treinamento, destacando sua relevancia para a manutencgao
da autonomia e da qualidade de vida na terceira idade.

Dessa forma, esta se¢cao se ocupa em discutir os principais achados da literatura, con-
siderando diferentes perspectivas tedricas sobre o tema suscitado. Assim, Santarém (2019)
em seu estudo destaca acerca do aumento da populacao idosa em nivel mundial, enfa-
tizando que o processo de envelhecimento esta naturalmente associado a reducao pro-
gressiva da capacidade funcional e autonomia, demandando abordagem atenta para lidar
com desafios inerentes dessa fase da vida.

O envelhecimento corresponde a um processo natural que traz consigo uma
série de mudancas no corpo humano, incluindo perda de massa muscular,
reducao da flexibilidade e aumento do risco de lesbes musculoesqueléticas.
Com o envelhecimento vem o declinio funcional, acarretando limitagdes ao
individuo, dificultando atividades diarias, tornando-os mais dependentes (Ve-
ras, 2019, p. 12).

Frente a esse contexto, Souto (2020) destaca que a perda de massa muscular e a re-
ducao da flexibilidade sao caracteristicas comuns dessa faze da vida, sendo influenciadas
por diversos fatores, como alteragcdes hormonais, diminui¢cao da atividade fisica, reducao
da capacidade de regeneracao muscular e o aumento do risco de quedas e lesdes.

Sendo assim, Stoppani (2018), favorece as consideracdes acima, destacando que o en-
velhecimento € um processo multifacetado, envolvendo altera¢cdes funcionais, neurobio-
l6gicas, quimicas, além de influéncias ambientais e socioculturais, as quais impactam dire-
tamente a qualidade de vida. O autor ainda enfatiza que fatores como niveis de atividade
fisica, alimentacao sdo determinantes essenciais para a promoc¢ao de um envelhecimento
saudavel, ou para o gerenciamento de um envelhecimento sem grandes comprometi-
mentos.

Nesse sentido Veras (2019) contribui afirmando que o impacto do envelhecimento
sobre a capacidade funcional do idoso também esta relacionado ao estilo de vida e a falta
de atividade fisica. O sedentarismo, comum entre os idosos, acelera o declinio da funciona-
lidade, viabilizando a perda de forca muscular, a rigidez articular e problemas de equilibrio,
problemas crénicos, como a hipertensao e diabetes, que dificultam ainda mais a capacida-
de de manter a mobilidade e a independéncia.

Aguiar (2022) destaca que, além disso, a reducao da flexibilidade e da coordenacao
motora também prejudica a mobilidade, dificultando a realizacao de movimentos amplos
e controlados, aumentando o risco de lesdes. Outro fator que contribui para a diminuicao
da capacidade funcional no envelhecimento € a alteracao no sistema cardiovascular, com
o enfraquecimento do musculo cardiaco e a reducao da capacidade pulmonar dificultam
a pratica de atividades aerdbicas e adaptacao do organismo ao esforco fisico.

Raso (2018) e Aguiar (2022) concordam afirmando que essa reduc¢ao na capacidade de
oxigenacao do corpo compromete nao apenas a resisténcia fisica, mas a recuperacao apos
esforcos, o que pode limitar ainda mais a autonomia do idoso. Além das alteracdes fisicas,
o envelhecimento também pode afetar a saude mental e emocional, o que impacta direta-
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mente a capacidade funcional do idoso. Com o avancar da idade, o risco de doengas como
a deméncia e o Alzheimer aumenta, comprometendo memoaria, atencao e a capacidade
de tomada de decisodes.

Freire (2016) aponta que a perda da funcionalidade tende acarretar limitacdes signi-
ficativas aos idosos, transformando atividades cotidianas, antes realizadas com facilidade
em verdadeiros desafios, formentando maior dependéncia para a execucao de tarefas di-
arias. No entanto, mesmo diante das limitagcdes desse grupo se faz importante a insercao
da pratica regular de atividade fisica como estratégia eficaz para minimizar os efeitos do
envelhecimento.

Frente a esse panorama Meirelles (2020) enfatiza que o envelhecimento nao precisa,
necessariamente, culminar em uma perda severa da capacidade. Contudo, destaca ainda
gue para que isso nao aconteca de forma severa é necessaria a adocao de suporte ade-
quado, bem como, a adogao de estratégias preventivas e intervencdes apropriadas para
viabilizar saude a essa populagao.

3. A PRATICA DA MUSCULACAO E A MELHORIA DA QUALIDADE DE VIDA
DOS IDOSOS

O envelhecimento nao precisa, necessariamente, culminar em uma perda severa da
capacidade. Contudo, destaca ainda que para que isso Nnao aconteca de forma severa € ne-
cessaria a adoc¢ao de suporte adequado, bem como, a adocao de estratégias preventivas e
intervencdes apropriadas para viabilizar saude a essa populacao (Meirelles, 2020).

Correia (2016) e Freire (2016) concordam que programas de treinamento fisico, adap-
tados as necessidades especificas dos idosos, podem retardar o declinio fisico, promoven-
do um envelhecimento mais saudavel e autbnomo. Frente a esse cenario, destacaram a
pratica da musculagcao como uma estratégia interessante para preservar a forca muscular,
a mobilidade e a independéncia dos idosos.

Maia (2023) contribui ao destacar que a relacao entre a musculacao e a melhoria da
mobilidade e equilibrio, sao fatores essenciais para a prevencao de quedas. Segundo esses
autores, idosos que praticam musculacao apresentam um controle postural mais eficien-
te, 0 que contribui para a autonomia nas atividades diarias. No entanto, Nascimento (2021)
alerta que, para a obtencao desses resultados, € necessaria uma supervisao adequada e
um planejamento individualizado do treinamento.

Okuma (2019) concorda com os autores acima, enfatizando que a musculacao, quan-
do realizada de forma adequada e supervisionada, pode auxiliar na melhoria do equilibrio,
na reducao do risco de quedas e no fortalecimento dos ossos, contribuindo para a preven-
cao de fraturas. Esta pratica tem sido bem vista e de fundamental importancia para me-
Ihorar a qualidade de vida da populacao idosa, especialmente em um cenario de aumento
da expectativa de vida e da necessidade de preservar a saude funcional dessa faixa etaria.

Souza et al. (2021) contribuem afirmando que a musculacao € eficaz no combate a
sarcopenia, fendbmeno natural do envelhecimento que resulta na perda de massa mus-
cular e forca. Além disso, a musculacao desempenha um papel importante na prevencao
de doencas crdnicas, como osteoporose e diabetes, condi¢cdes frequentemente presentes
nessa faixa etaria.

Acerca da sarcopenia Mazo (2019) discorre que esta € influenciada por diversos fato-
res, incluindo alteracdées hormonais, degeneracao de neurénios motores, dieta inadequa-
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da e sedentarismo. Essas mudancas podem ocorrer mesmo em individuos saudaveis e
fisicamente ativos, resultando em uma perda progressiva de massa muscular estimada
entre 1% e 2% ao ano a partir dos 50 anos de idade.

Os idosos sao capazes de realizar treinamento de forca intenso, utilizando car-
gas de até 80% do 1RM (ou superiores), sendo que intensidades leves nao sao
suficientes para promover adaptac¢des significativas no aumento de forca. No
entanto, a alta intensidade nao precisa ser empregada em todas as sessdes
de treinamento, uma vez que, em sessdes com 3 séries de aproximadamente
50% do 1RM, observa-se um aumento substancial da forca. Esses resultados
sugerem gue os treinos de alta intensidade pode ser necessarios apenas em
uma das sessdes semanais, enquanto a variagao nas intensidades ao longo
das sessdes se mostra eficaz para promover ganhos no treinamento de forca
em idosos (Fleck; Kraemer, 2018, p. 44).

A pratica regular de musculacao tem se mostrado uma das intervencdes mais efica-
zes para melhorar a qualidade de vida dos idosos, especialmente ao combater os efeitos
negativos do envelhecimento sobre o corpo. Assim, evidenciou-se que a manutencao ou
0 ganho de forca muscular se faz fundamental para reduzir a dependéncia de terceiros,
O que proporciona uma sensacao de independéncia e autossuficiéncia, essenciais para o
bem-estar mental e emocional (Tribess; Virtuoso, 2019).

Dentre os autores verificados, destaca-se ainda a contribuicao de Correia (2016), que
afirma que a pratica regular de treinamento resistido impacta positivamente a forca mus-
cular e a funcionalidade dos idosos. Em concordancia, ressaltam que a sarcopenia, € signi-
ficativamente reduzida em individuos que praticam musculagao regularmente.

4. PRINCIPAIS BENEFiICIOS DA MUSCULACAO PARA IDOSOS

Ao analisar as evidéncias encontradas, Veras (2019) também ressalta que a muscula-
cao, além de preservar a massa muscular, contribui para o aumento da densidade mine-
ral 6ssea, reduzindo os riscos de osteoporose e fraturas. Em contraposicao. Contudo que,
apesar desses inumeros beneficios, a adesao ao treinamento ainda € um desafio, uma vez
gue muitos idosos apresentam receio de lesdes ou falta de motivacao para se engajar na
pratica.

Nesse sentido, um estudo conduzido por Stoppani (2018), a musculacao, quando de-
vidamente adaptada as condic¢des fisicas e as necessidades dos idosos, oferece beneficios
expressivos Nao apenas para a saude fisica, mas também para o bem-estar mental e emo-
cional. O autor destaca que a pratica regular de exercicios resistidos melhora o humor,
reduz a ansiedade e a depressao, fortalece a autoestima e estimula a socializacao, promo-
vendo um envelhecimento mais saudavel.

A musculacao promove o aumento da densidade 6ssea, um fator importante
para a prevengao da osteoporose, que afeta uma parcela significativa da po-
pulacao idosa, especialmente as mulheres pds-menopausa. O fortalecimento
dos 0ssos e das articulagdes através da musculagao contribui para uma me-
Ihor estruturacao do corpo, o que diminui as chances de fraturas em eventu-
ais quedas (Souto, 2020, p. 28).

Dessa forma, a inclusao da musculagao na rotina dos idosos nao apenas tende a au-
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xiliar na manutenc¢ao da saude o6ssea, mas também melhora a estabilidade postural e o
equilibrio. Considerando que as quedas estao entre as principais causas de hospitalizacdes
e perda de independéncia nessa populacao, a musculacao se destaca como uma estraté-
gia preventiva eficaz, auxiliando na preservacao da mobilidade e da autonomia funcional
dos idosos (Portella, 2015).

Segundo Souza et al. (2021), um dos beneficios mais significativos da musculacao é a
melhoria do equilibrio e da coordenacao motora, fatores essenciais, pois o envelhecimento
afeta diretamente o sistema neuromuscular, diminuindo a capacidade de manter o equi-
librio e a coordenacao, o que aumenta o risco de quedas. As quedas em idosos estao entre
uma das principais causas de hospitalizacdes e perda de independéncia.

O treinamento de forca tem sido apontado como fator atuante para evitar
quedas nas situacdes de desequilibrio do corpo, pelo aumento da massa ma-
gra e forca muscular. Sugere-se que esse tipo de treinamento, por no minimo
duas vezes por semana, com cargas de aproximadamente 70% da carga ma-
xima e com énfase maior aos membros inferiores, produz melhoras significa-
tivas no equilibrio corporal em idosos (Tribess; Virtuoso, 2019, p. 48).

No entendimento de Raso (2018) musculacao adaptada se mostra viavel para o forta-
lecimento dos musculos estabilizadores e melhorar a percepc¢ao corporal, contribui de for-
ma substancial para a reducao desse risco. Além disso, a musculac¢ao direcionada para ido-
sos tem sido verificada como importante parte de programas de reabilitacdao para aqueles
com doencas cardiacas, auxiliando no fortalecimento do coracao e na reducao dos fatores
de risco para doencas cardiovasculares.

No estudo de Tribess e Virtuoso (2019) foi observado que a pratica de exercicios de
resisténcia muscular voltados para os membros inferiores, ao longo de seis semanas, resul-
tou em melhorias significativas no equilibrio estatico e dinamico dos idosos. Esse avanco
viabiliza a manutencao da independéncia funcional nessa populacao, favorecendo o au-
mento da aptidao cardiorrespiratoria, da forca, da resisténcia muscular e da flexibilidade.

Aguiar (2022) afirma que ha extrema necessidade em incorporar exercicios de alon-
gamento, fomento de amplitude de movimento, estimulo de forca para a preservacao das
capacidades do idoso. Isso, a partir de um treinamento comprometido e adaptado permite
gue o0s idosos realizem movimentos mais amplos, com menor risco de distensdes ou ou-
tras lesdes, o que é fundamental para a manutencao da mobilidade e saude desse grupo.

Lopes (2021) destaca que o treinamento de forga tem um impacto positivo na sensi-
bilidade a insulina, desempenhando papel fundamental na prevencao e controle de do-
encas cronicas, especialmente no manejo do diabetes, ao ajudar a controlar os niveis de
glicose no sangue. Além disso, a pratica regular de musculacao esta associada a redugao
da pressao arterial e a melhoria do perfil lipidico, o que contribui para a diminui¢ao do risco
de complica¢des cardiovasculares e outras condi¢cdes cronicas.

Outro beneficio importante da musculacao € o impacto positivo no bem-estar men-
tal e emocional dos idosos. Ao proporcionar ganhos fisicos visiveis, aumento da forca e
melhoria da mobilidade, a pratica contribui para uma maior sensacao de autoconfianca e
independéncia. A interacao social, presente nos ambientes de treino, como academias ou
grupos de idosos, favorece um sentimento de pertencimento e reduz o isolamento (San-
tarém, 2019).

Meirelles (2020) concorda e enfatiza em seu estudo que a pratica de exercicios resis-
tidos podem ajudar na reducao de sintomas de depressao, ansiedade e estresse, condi-
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¢oes frequentemente prevalentes nessa faixa etaria, viabilizando melhora no humor e na
autoestima e isso contribui para um maior envolvimento social e reducao no isolamento,
um problema comum entre os idosos. A interacao social em ambientes de treino, como
academias ou grupos de exercicio, favorece a formacao de vinculos e proporciona um sen-
timento de pertencimento

Diante desse panorama, a musculacao, quando adaptada as necessidades especificas
dos idosos, revela-se uma pratica segura e eficaz, oferecendo uma gama de beneficios que
vao desde o fortalecimento muscular e a saude d6ssea até a promog¢ao do bem-estar men-
tal e emocional. Ao garantir que os idosos possam manter sua independéncia funcional,
ela contribui para uma vida mais ativa e saudavel, promovendo longevidade e bem-estar
em todas as fases da vida (Freire, 2016).

Fleck e Kraemer (2018) destacam a importancia de um treinamento de forca adapta-
do as necessidades individuais dos idosos. Para a elaboracao de um programa adequado, é
essencial considerar a selecao dos exercicios, o conforto dos equipamentos e a compatibi-
lidade da resisténcia aplicada com a capacidade funcional de cada praticante. Além disso,
destacaram no estudo ser necessario observar que planos de movimento exclusivamente
lineares podem nao abranger padrdes essenciais para as atividades diarias, como rotacdes
e mudancas de direcao, fundamentais para a manutencao da mobilidade e autonomia.

No campo dos beneficios psicoldgicos, a pratica regular da musculacao esta associa-
da a melhora do humor e da saude mental, reduzindo sintomas de depressao e ansiedade.
Segundo Raso (2018), o aumento da autoestima proporcionado pelo fortalecimento mus-
cular e pela melhoria na capacidade funcional contribui significativamente para o bem-
-estar dos idosos. Complementando essa discussao, argumenta que a interacao social em
ambientes de treino também & um fator determinante para a adesao e permanéncia da
populacao idosa na musculacao.

De acordo com Maia (2023) e Freire (2016) idosos que realizam treinamento de forca
apresentam uma reducao significativa na incidéncia de doencas crénicas, como hiperten-
sao e diabetes tipo 2. Em contrapartida, Dias; Gurjao e Marucci (2017) argumentam que os
efeitos benéficos da musculacao s sao potencializados quando acompanhados de um
estilo de vida saudavel, incluindo alimentacao equilibrada e controle do estresse.

No contexto social, Lopes (2021) ressaltam que a inclusdao de idosos em programas
de musculacao favorece o fortalecimento dos lagcos comunitarios, reduzindo o isolamento
social e promovendo um envelhecimento mais ativo e participativo. Maia (2023) reforcam
essa ideia ao afirmar que a musculagao € uma estratégia viavel para a promogao da saude
e da qualidade de vida, desde que os programas sejam acessiveis e adaptados as necessi-
dades dessa populacao.

Frente a esse panorama, Meirelles (2020) contribuiu afirmando que o profissional de
Educacao Fisica desempenha um papel fundamental na adesao de idosos a programas de
atividade fisica, utilizando metodologias que incentivam e estimulam a pratica regular de
exercicios. Dessa forma, viabilizam a adocao de um estilo de vida mais saudavel por essa
populacao, além de prescrever atividades fisicas de maneira segura e compativel com as
condic¢des individuais dos idosos.

Sendo assim, Almeida e Pavan (2021) discorrem que o profissional de Educacao Fisica
possui expertise em atividades fisicas em suas mais diversas formas, com a finalidade de
promover beneficios a educacao e saude para publicos em geral. Sua atuagao contribui
para a melhoria do desempenho fisico e do condicionamento dos individuos, sempre pau-
tada pela responsabilidade, seguranca, qualidade técnica e principios €ticos no atendi-
mento, tanto individual quanto coletivo.
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No caso especifico dos idosos, esses profissionais desempenham um papel indispen-
savel, sendo responsaveis por elaborar programas de atividade fisica que considerem as
particularidades individuais, tanto bioldgicas quanto comportamentais. Para isso, é essen-
cial avaliar a condicao de saude, os objetivos, os fatores de risco e as preferéncias de cada
idoso, garantindo uma pratica segura e eficiente (Papaléo Netto, 2022).

Conforme destacado por Toscano (2021), o educador fisico, enquanto profissional da
saude, deve compreender que a efetividade de um programa de atividade fisica esta dire-
tamente relacionada a sua abordagem cientifica, experiéncia pratica e a consideracao das
necessidades especificas de cada aluno.

Dessa forma, € fundamental que o profissional de Educacao Fisica elabore um pro-
grama de musculacao adequado para o idoso. O treinamento deve ser estruturado de
Maneira que proporcione bem-estar e satisfacao, evitando qualquer tipo de estresse. Além
disso, cabe ao profissional garantir que a pratica da musculacao ofereca beneficios, incen-
tivar a realizacao correta e eficiente dos exercicios e contribuir para o aumento da confian-
¢a e da autoestima do idoso (Okuma, 2019).

Os autores aqui destacados concordam que a relacao entre musculacao e qualidade
de vida dos idosos € evidente, uma vez que essa pratica oferece uma abordagem holistica
para a manutencao e melhoria da saude, fomentando ganhos destacados como a melho-
ra na forca muscular, equilibrio, flexibilidade e preservacao da funcionalidade que reper-
cute na autonomia. Contudo, desafios como a adesao e a falta de informacao sobre seus
beneficios ainda precisam ser superados para que mais idosos possam usufruir dessas
vantagens de maneira eficaz e segura (Tribess; Virtuoso, 2019).

5. CONSIDERAGCOES FINAIS

O desenvolvimento desta produc¢ao académica permitiu constatar que os objetivos
propostos foram devidamente alcancados. As informacdes analisadas contribuiram para
uma compreensao mais ampla dos beneficios da musculacao para a populacao idosa, des-
tacando seu impacto na qualidade de vida e na manutencao da capacidade funcional.

No decorrer deste material, foi possivel verificar que o envelhecimento impde desa-
fios fisioldgicos e funcionais significativos, como a perda de forca muscular, a reducao da
mobilidade e 0 aumento do risco de doencas crénicas. No entanto, os estudos verificados
demonstraram que a pratica regular da musculacao pode minimizar tais efeitos nessa par-
cela.

Acerca do impacto do envelhecimento sobre a capacidade funcional do idoso eviden-
ciou-se que, este processo natural provoca uma série de alteracdes fisioldgicas que com-
prometem a autonomia e a qualidade de vida dos idosos. A reducao da forca muscular, a
perda de massa 0ssea, a diminui¢cao da flexibilidade e o declinio da coordenacao motora
sao fatores que dificultam a realizacao das atividades diarias e aumentam o risco de que-
das. Além disso, essa fase esta associada a uma maior vulnerabilidade a doengas crénicas,
como osteoporose, sarcopenia e disturbios cardiovasculares, que podem comprometer
ainda mais a mobilidade e a independéncia dessa populacao.

Diante desse cenario, ao analisar a relacao entre a pratica da musculagao e a melhoria
da qualidade de vida dos idosos, constatou-se que essa atividade desempenha um papel
fundamental na manutencao da autonomia € no bem-estar dessa populacao. A muscu-
lacao, quando adaptada as necessidades individuais dos idosos, contribui para o fortaleci-
mento muscular, a preservacao da densidade dssea e a melhora do equilibrio, reduzindo
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significativamente o risco de quedas e fraturas. Além dos beneficios fisicos, os impactos
positivos também se estendem ao aspecto psicoldgico, reduzindo sintomas de ansiedade
e depressao e favorecendo a socializagao.

No que se refere aos principais beneficios da musculacao quando adaptada as neces-
sidades dos idosos, observou-se, com base na literatura analisada, que essa pratica engloba
o fortalecimento muscular, a prevencao de quedas, a melhora do equilibrio e da coordena-
¢ao motora, além de impactos positivos no humor e na autoestima. Dessa forma, a pesqui-
sa conseguiu abordar e responder ao problema proposto, evidenciando que a musculacao
€ uma ferramenta eficaz na promocao da saude e do bem-estar da populacao idosa.

Por fim, as informacdes reunidas neste estudo podem servir como suporte para deba-
tes futuros, contribuindo para o fortalecimento das evidéncias ja existentes e para a explo-
racao de novas abordagens sobre a inclusao da musculacao no cotidiano da terceira idade.
Além disso, pesquisas que considerem a percepg¢ao dos proprios idosos sobre os impactos
dessa pratica poderiam ampliar a compreensao sobre os desafios e beneficios da muscu-
lacao nessa fase da vida.
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Resumo

treino de forca pode trazer as pessoas soropositivas. Desse modo, a partir dessa te-

matica, objetivou-se compreender e analisar as principais informacdes da comuni-
dade cientifica referentes a relevancia da atividade fisica no processo de tratamento do
HIV, bem como destacar a importancia do profissional da educacao fisica no acompanha-
mento com a pessoa. Apos analisar as pesquisas coletadas, entendeu-se que para se esta-
belecer grau de eficacia importante, é crucial que os treinos de forca sejam realizados de
intensidade leve a moderada, sempre atrelados ao tratamento farmacoldégico antirretro-
viral, a fim de trazer beneficios na saude integral dos individuos desse grupo, com vanta-
gens que perpassam a funcionalidade corporal e aspectos psicolégicos do individuo. Nesse
sentido, este artigo traz importantes contribuicdes para o entendimento e divulgacao da
tematica. Isto posto, admite-se a relacao existente entre divulgacdes técnicas para a socie-
dade e combate ao preconceito e estigma relacionados as pessoas que vivem com HIV.

O presente artigo trata-se de uma revisao bibliografica acerca dos beneficios que o

Palavras-chave: Treino de forca; Virus da Imunodeficiéncia Humana; Atividade Fisica;
Tratamento; Saude.

Abstract

This article is a literature review on the benefits that strength training can bring to HIV-
-positive individuals. Thus, based on this theme, the objective was to understand and
analyze the main information from the scientific community regarding the relevance
of physical activity in the HIV treatment process, as well as to highlight the importance of
physical education professionals in monitoring the individual. After analyzing the collected
research, it was understood that in order to establish a significant degree of effectiveness,
it is crucial that strength training be performed at a light to moderate intensity, always
linked to antiretroviral drug treatment, in order to bring benefits to the overall health of in-
dividuals in this group, with advantages that go beyond the individual's body functionality
and psychological aspects. In this sense, this article brings important contributions to the
understanding and dissemination of the theme. That said, the relationship between tech-
nical dissemination to society and combating prejudice and stigma related to people living
with HIV is acknowledged.

Keywords: Strength training; Human Immunodeficiency Virus; Physical Activity; Tre-
atment; Health.
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1. INTRODUGAO

O surgimento da sindrome da imunodeficiéncia adquirida (AIDS) foi registrado ofi-
cialmente nos anos 1980, tanto no continente africano quanto nas Américas. Desde entao,
o virus da imunodeficiéncia humana (HIV) se espalhou, tornando-se uma preocupacao
de saude publica de alcance mundial. A transmissao do virus ocorre, principalmente, por
meio de relacdes sexuais sem preservativo, pelo contato com sangue contaminado g, ain-
da, da mae para o filho durante a gestacao, o parto ou a amamentacao.

Uma vez no organismo, o HIV compromete as células responsaveis pela defesa do
corpo, sobretudo os linfécitos, deixando o sistema imunoldgico mais vulneravel a infec-
¢des oportunistas. Quando a infecgao nao é controlada, surgem complicacdes que vao
desde problemas cardiorrespiratorios e alteragcdes na composicao corporal até disturbios
neurolégicos e emocionais, podendo, em casos avancados, levar ao obito.

A principal estratégia terapéutica utilizada atualmente é a Terapia Antirretroviral
(TARV), disponibilizada no Brasil por meio do Sistema Unico de Saude (SUS). Esse trata-
mento tem como objetivo impedir a multiplicacao do virus, fortalecendo assim o sistema
imunoloégico do paciente. Entretanto, apesar dos avancgos proporcionados pela TARV, seus
efeitos colaterais podem gerar impactos significativos, como perda de massa muscular,
acumulo ou redistribuicao de gordura corporal e alteragcdes metabdlicas.

Diante do exposto, entende-se a necessidade de responder ao problema norteador
deste artigo, que por sua vez se da a partir do seguinte questionamento: 0 que a comu-
nidade cientifica afirma sobre os beneficios que o treino de forca traz para pessoas com
HIV? A fim de responder a essa pergunta, esta pesquisa situou o seu tema na verificacao
das vantagens que o treino de forca pode oferecer a pacientes soropositivos, destacando a
importancia da educacao fisica associada a outras técnicas farmacoldgicas. Sendo assim,
este tema se justifica na necessidade de fazer analises e obter compreensdes embasadas
cientificamente acerca do tema, com interesse em promover uma melhor qualidade de
vida para essa comunidade.

Portanto, os objetivos deste artigo foram compreender, de forma abrangente, os be-
neficios que o treino de forga traz para individuos com HIV, analisando estudos cientificos
pertinentes ao tema, a partir de pesquisas realizadas, a fim de promover uma compreen-
Sao concisa e relevante sobre a tematica proposta, destrinchando aspectos que possibili-
tam entender a relevancia do profissional de educacao fisica junto ao treino de forga para
pacientes soropositivos.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

A metodologia utilizada foi uma Revisao Bibliografica, de carater qualitativo, pois, con-
forme descrito por Gil (2008), que afirma que tal revisao é realizada com base em material
anteriormente ja elaborado, majoritariamente composto por livros e artigos cientificos.
Sendo assim, este artigo baseou-se diante da escolha do tema e da forma de investigacao,
a partir disso, houve um periodo para busca do material tedrico utilizado e captacao de
informacoes, utilizando-se das seguintes bases de dados: artigos de revistas académicas,
SCIELO (Scientific Eletronic Library Online), PubMed e Google Académico.
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Para além disso, os artigos inclusos como referéncias nesta investigacao possuem
as tematicas descritas a seguir: HIV, saude fisica, qualidade de vida, treinamento de forca.
Foram consideradas publicacdes feitas em portugués entre os anos de 2007 a 2021 que
possuem disponibilizacdao na integra. Foram excluidos resumos, ensaios e publicacdes em
inglés sem traducao.

2.2 Resultados e Discussao

A vida das pessoas afetadas pelo virus HIV & desafiadora, uma vez que as consequén-
cias dessa infecgcao nao se limitam a algumas esferas da vida do individuo, mas sim, englo-
ba todos os eixos da existéncia desse ser humano. A partir da evolucao dos tratamentos an-
tirretrovirais, existe um aumento da expectativa de vida da pessoa soropositiva. Contudo,
mMuitos desses pacientes necessitam de uma intervenc¢ao mais assertiva, pois apresentam
déficits musculares e dificuldades metabdlicas, ocasionando em fraqueza e reducao da
massa corporal. Dessa forma, os treinos de forca se destacam como bem aceitos e eficazes
pela comunidade cientifica, a fim de atenuar os impactos negativos trazidos pelo HIV.

Nesse contexto, Silva et al. (2012), destacam que, apesar de a TARV ter melhorado a
expectativa de vida das pessoas que convivem com HIV/AIDS, as comorbidades associadas
aos efeitos colaterais dos medicamentos tornaram-se uma preocupag¢ao nuclear na assis-
téncia a saude. Entre estas, a Sindrome Lipodistrofica, que € caracterizada por desordens
metabdlicas complexas e risco cardiovascular elevado.

A sindrome lipodistrofica também é conceituada por Brito et al. (2010), como sendo
marcada pela ma distribuicao da gordura corporal, presenca de gibosidade dorsal, perda
de gordura na face e das extremidades, causando mudangas no metabolismo e risco para
a saude fisica. Motivos esses que reforcam a necessidade de atencao especial para essa
populacao.

Além da sindrome lipodistrofica, existem outros problemas enfrentados pela pessoa
com HIV:areducao na forca muscular, incapacidade funcional, prejudicando o desenvolvi-
mento de atividades do dia a dia, estresse, fadiga e fraqueza corporal. A partir desses riscos
iminentes, precisam-se de alternativas nao farmacolégicas para aliviar as consequéncias
fisicas adversas da associacao medicamentosa.

A atividade fisica e o treino de forca promovem uma integralidade do ser humano em
geral, quanto mais do individuo soropositivo, que apresenta diversas disfuncdes em seu
sistema. Exemplificando uma das disfuncdes causadas pelo HIV, Macera (2007), diz que
estudos indicam que a infeccao pelo HIV esta associada a reducao progressiva da massa
corporal magra. Nesse sentido, os estudos cientificos apontam para o exercicio de forca
como uma ferramenta eficaz para o tratamento, pois trabalha em esferas multifacetadas
do sujeito, desde aspectos fisiologicos até os psicologicos. Dessa forma, € importante dis-
cutir sobre a intensidade que os treinos de forca sao recomendados, afinal, & preciso levar
em consideracao aspectos da subjetividade no momento do planejamento do treino.

A American College of Sports Medicine (ACSM) em 2009, sugere que adultos sau-
daveis realizem exercicios em trés séries de oito a dez repeticdes a 80% de 1RM, com um
minuto de descanso entre as séries, embora variacdes de séries e repeticdes sejam aceitas
nas séries, permitindo flexibilidade nas diretrizes.

Portanto, € fundamental uma avaliacao cuidadosa de cada situacao para determinar
intensidade, carga, tempo e tipo de exercicio, com uma frequéncia regular para melhores
resultados. E imprescindivel que haja uma avaliagao contextual de cada situacao para de-
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terminar limites de intensidade, carga, tempo e tipo de exercicio. Além disso, a regulari-
dade do exercicio precisa ser constante, com a intencao de se obter melhores resultados.

No que diz respeito a progressao no treinamento de forca, a ACSM (2009), recomenda
duas abordagens gerais: treinamento de forca e uso de cargas leves (0- 60% de 1RM para
exercicios da parte inferior do corpo; 30-60% de TRM para a parte superior), executados em
uma velocidade de contracao rapida, com intervalos de descanso de trés a cinco minutos
entre as séries. Para resisténcia muscular local, recomenda-se o uso de cargas leves a mo-
deradas (40-60% de TRM) para altas repeticdes (>15) com descansos curtos (<90 s). As reco-
mendag¢des devem ser adaptadas ao contexto e as necessidades do individuo.

Diversos estudos feitos por profissionais que se debrucaram sobre o tema sao capa-
zes de demonstrar os beneficios do treino de forca para esse grupo de pessoas, visto que
sao resultados importantes para a pesquisa nesta area. Em 2021, Ghayomzadeh et al,, pro-
duziram um ensaio clinico randomizado em que participaram pacientes infectados pelo
virus da AIDS e a partir de um protocolo de treinos aerdbicos e resistidos, em um tempo de
seis messes foi percebida uma melhora significativa na fungao fisica e composicao dssea
dessas pessoas.

Santos et al. (2013) realizaram uma pesquisa do tipo transversal em Recife- PE, a veri-
ficacao contou com 30 adultos soropositivos que estavam em tratamento com a HAART.
O protocolo de treinos feito para esses pacientes possuia 60 sessoes, divididas em etapas, a
fase especifica envolveu 42 sessdes finais com séries de 3 até 8 repeticdes, com intervalos,
seguindo as prescricdes da ACMS. Os procedimentos envolviam exercicios de puxada fron-
tal, cadeira flexora, panturrilha no leg press, rosca punho supinada, supino vertical, gluteo
na Maquina, leg press horizontal, triceps, cadeira extensora e absoluta. Como resultados
desse estudo obteve-se que depois das sessdes dos treinos resistivos, foram observadas
mudancas no corpo dos individuos, aumento da massa magra e diminuicao das medidas
antropomeétricas.

Por conseguinte, Bessa (2016), conduziu um estudo com 16 homens HIV positivos, onde
um protocolo de treino de forca resultou em aumentos na contagem de células CD4+, me-
Ihorias na forca e reducao da frequéncia cardiaca em repouso. Os resultados destacam a
eficacia do treino de forca na melhoria da funcao imunoldgica e na aptidao fisica dos pa-
cientes, visto que a contagem de células CD4+ aumentou consideravelmente e todos os
testes fisicos de foca demonstram uma melhora importante na frequéncia cardiaca, além
disso, houve diminui¢cao da soma das dobras cutaneas.

Aliado a isso, o estudo de Bessa também destaca que o treino de forca € um meca-
nismo eficaz para dar uma resposta imunoldgica positiva e segura ao paciente, além de
promover melhora na aptidao cardiovascular e corporal. As conclusées que esse estudo
chegou é que se faz importante que o protocolo de treinos de resisténcia progressiva seja
de trés messes para que haja resultado no aumento da resposta imunoldgica e aptidao
fisica. Portanto, o treino de forca € muito indicado e precisa estar aliado ao tratamento do
individuo com HIV-positivo.

Brito et al. (2013), realizaram um estudo com 45 pacientes soropositivos ao longo de
24 semanas, onde 23 participantes seguiram um programa de treino de forc¢a, resultando
em melhorias significativas na forca e hipertrofia, além de regularizacao das variaveis me-
tabolicas. A pesquisa concluiu que seis meses de treino de forca proporcionaram benefi-
cios para a saude dos pacientes.

A pesquisa destaca, ainda, como resultado final, que 24 semanas de treino de forca
beneficia a forca muscular, hipertrofia e controle de varidaveis metabdlicas engatilhadas
pelo uso da HAART. Sendo assim, os exercicios fisicos devem ser usados para diminuir os
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efeitos das terapias antirretrovirais e promover saude ao paciente.

Os beneficios do exercicio fisico também se estendem a saude mental das pessoas
com HIV, onde a literatura sugere que esses pacientes apresentam uma maior predisposi-
cao a depressao. Ferreira et al. (2017), afirmam que a depressao € uma consequéncia sig-
nificativa dos efeitos colaterais do tratamento antirretroviral, sendo o exercicio fisico, uma
forma de intervencao nao farmacologica que pode ajudar a tratar esses sintomas.

Os sujeitos HIV-positivos tém maior possibilidade de encontrar-se em quadros de de-
pressao por conta justamente da pressao e preconceito social envoltos nessa doenca. Por
ISSO, essas pessoas estao mais suscetiveis a desenvolver um distanciamento social, tristeza
profunda e problemas emocionais causados pelos fatores de risco da doenca.

Com isso, infere-se a importancia do treino de forca, também, na saude mental desses
individuos. O Programa Nacional de DST e AIDS recomenda em seu documento “Reco-
mendacdes para a terapia anti-retroviral em adultos e adolescentes infectados pelo HIV”
(2006), que o exercicio fisico € uma maneira de atenuar os niveis de ansiedade e depres-
sao nessa populacao, sendo eficazmente utilizada como intervencao, a fim de promover o
bem-estar.

Portanto, de acordo com as pesquisas supracitadas, € possivel concluir que os treinos
de forca trazem uma resposta imunoldgica satisfatoria, melhora as atividades metabdli-
cas e, por consequéncia desses fatores, melhora a qualidade de saude fisica e psicoldgica,
sendo uma forma de tratamento complementar, a fim de atenuar os efeitos discordes da
TARV.

Segundo Ferreira et al. (2017, p. 3): “Assim, conclui-se que o exercicio fisico com inten-
sidade moderada seja prescrito para pacientes com HIV, em associacao com o uso conti-
Nnuo da terapia antirretroviral, acompanhado por um educador fisico habilitado”.

Ademais, € importante compreender que as técnicas farmacolégicas nao devem ser
abandonadas, mas sim, incentivadas. Pois, por meio da associacao dos tratamentos an-
tirretrovirais, popularmente conhecidos como “coquetéis antiaids”, e a pratica de exerci-
cios fisicos aerdbicos e de forca conduzem a pessoa a uma melhora significativa em seu
quadro. A TARV auxilia nos processos de controle da carga viral e reconstrucao do sistema
imune. Aliado a isso, os treinos de forca melhoram a qualidade de vida, uma vez que com-
bate os efeitos adversos do tratamento medicamentoso.

Borfe et al. (2015), destacam que o profissional da educacao fisica, enquanto detentor
de elementos e técnicas especificas precisa estar aliado ao tratamento, uma vez que a
pratica regular do exercicio fisico € benéfica para prevencao de muitas doencas, sendo in-
dicado por varios profissionais da saude para promover um estilo de vida mais equilibrado,
bem-estar mental e fisico.

Sobre a pratica desses profissionais, o CONFEF (Conselho Federal de Educacao Fisi-
ca) em 2010, reconhece que é necessario que o profissional esteja atento a frequéncia do
exercicio, ao tipo, estado de saude, limitacdes, condicdes médicas, riscos e preferéncias
do individuo. Dessa forma, a primazia da funcao desse profissional esta em integrar-se no
tratamento, promovendo um estilo de vida ativo e contribuindo para a saude geral dos pa-
cientes, contribuindo ativamente na equipe multidisciplinar de apoio. Sobre a intervencao
profissional, conduta geral e procedimentos técnicos o CONFEF atribui responsabilidade
ao profissional no sentido de realizar bons procedimentos praticos e técnicos:

Somente com todas as informacgdes sobre o individuo e pleno conhecimen-
to da situacao, podera o profissional adequar o exercicio fisico aos objetivos,
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caracteristicas e necessidades pessoais. Para tanto, antes de comecar opro-
grama de exercicios, € necessaria uma avaliacao ampla e sistematica, iniciada
com anamnese completa e coleta de informacgdes relativas a testes realizados
pelo individuo (CONFEF, 2010, p. 27).

Posto isso, o profissional da educacao fisica desempenha um papel crucial na moti-
vacao da adesao ao tratamento do paciente, visto que tem a funcao de incentivar o uso da
TARV aliado ao exercicio fisico, através do compartilhamento de informacdes e integrali-
zacao das intervencoes utilizadas. Nesse interim, o Ministério da Saude (2007), argumenta
sobre a relevancia do profissional da educacao fisica, os quais devem realizar trabalhos de
reabilitacao social, acdes educativas, consultas conjuntas e atividades integrativas.

Os profissionais da educacao fisica precisam sempre estar atualizado nas técnicas
e pesquisas cientificas dos melhores protocolos para realizar em pessoas que convivem
com HIV e estao passando por um tratamento medicamentoso, com o proposito sempre
de reabilitar esse individuo ao contexto social e proporcionar a ele uma vida de inclusao e
desprendimento dos estigmas da sociedade.

Sobre o treino de forga, sdo inegaveis as repercussdes positivas que podem trazer
para a vida da pessoa que convive com HIV, uma vez que sao importantes para amenizar
as implicacdes da doenca e do tratamento farmaco. Portanto, € necessario que o exercicio
fisico seja uma realidade na vida desse grupo de pessoas, sempre com a ajuda profissio-
nal e as indicacdes de intensidade, tempo e carga feitas de acordo com a necessidade de
cada ser. Nesse sentido, é de extremo valor que o educador fisico esteja presente nas mais
diversas areas sociais para que a pessoa que precise tenha acesso facil a esse profissional.
O qual deve estar incluido nas politicas publicas de assisténcia para esse grupo de pessoas,
garantindo um atendimento seguro e eficaz.

Portanto, as pesquisas evidenciam que os treinos de forca sao imprescindiveis para a
melhora do paciente HIV-positivo, embora nao seja a Unica técnica que deve ser utilizada
para o tratamento. E preciso existir ssmpre o acompanhamento de uma equipe de profis-
sionais diversa, que inclua médicos, nutricionistas, psicologos e profissionais da educacao
fisica.

3. CONCLUSAO

Os resultados apresentados nesta revisao confirmam que o treinamento de forca
exerce um papel fundamental na promog¢ao da saude de pessoas que vivem com HIV. A
pratica regular desse tipo de exercicio oferece ganhos expressivos tanto na esfera fisica —
como aumento da massa muscular, melhora da resisténcia e fortalecimento imunoloégico
— guanto no bem-estar psicolégico, auxiliando na reducao dos quadros depressivos € na
melhora da qualidade de vida.

Entretanto, € imprescindivel destacar que o treino de forca deve ser entendido como
uma estratégia complementar, e nao substitutiva, ao tratamento farmacoldgico, especial-
mente a TARV, que permanece como a base no controle da infeccao. O acompanhamento
de um profissional de Educacao Fisica, devidamente qualificado, € essencial para que os
treinos sejam planejados de forma segura, considerando as particularidades de cada in-
dividuo. A atuacao desse profissional nao se limita apenas ao aspecto fisico, mas também
envolve acolhimento, motivacao e suporte emocional, contribuindo diretamente para o
enfrentamento dos desafios impostos pela doenca.

Portanto, absorver conhecimentos acerca dos beneficios do treino de forca para in-
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dividuos com HIV é uma forma de trazer luz a esse grupo de pessoas que necessitam de
cuidado e intervencdes mais humanizadas para combater o estigma que essas pessoas
sofrem. Por fim, para que esse debate seja ampliado, é essencial que mais pesquisas sejam
feitas nessa area, com o propodsito de atualizar as informacdes e guiar de forma mais clara
o profissional da educacao fisica.
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Resumo

e val se desenvolvendo aos poucos, sendo muito comum entre os idosos. O grande

problema € que ela deixa os 0ssos mais frageis, 0 que aumenta bastante o risco de
fraturas, mesmo em situag¢des simples do dia a dia. Essa condicao esta diretamente ligada
ao envelhecimento natural do corpo, e alguns fatores contribuem para isso, como a queda
na producao de células que formam os 0ssos, a dificuldade do organismo em absorver cal-
cio e vitamina D, e o enfraguecimento geral da estrutura 6ssea. Diante desse contexto, foi
realizada uma revisao de literatura por meio de livros e artigos cientificos com o objetivo de
compreender a importancia do exercicio fisico no tratamento da osteoporose. O que ficou
claro nos resultados, € que atividades como caminhadas, danca, exercicios resistidos e até
0s aerobicos mais leves podem ser grandes aliados no tratamento da osteoporose em ido-
sos. Essas praticas ajudam bastante a fortalecer os musculos, melhorar o equilibrio e ainda
contribuem para manter a densidade dos 0ssos, por isso € importante que existam mais
programas acessiveis e seguros para a terceira idade, sempre com o acompanhamento de
profissionais que entendam do assunto e saibam cuidar com seguranca.

Q osteoporose senil € um tipo de doenca que costuma aparecer de forma silenciosa

Palavras-chaves: Osteoporose senil. Beneficios. Exercicio fisico.

Abstract

enile osteoporosis is a type of disease that usually appears silently and develops gra-
Sdually, and is very common among the elderly. The main problem is that it makes

bones more fragile, which significantly increases the risk of fractures, even in simple
everyday situations. This condition is directly linked to the body’s natural aging, and some
factors contribute to it, such as the decrease in the production of cells that form bones, the
body’s difficulty in absorbing calcium and vitamin D, and the general weakening of the
bone structure. In view of this context, a literature review was carried out using books and
scientific articles with the aim of understanding the importance of physical exercise in the
treatment of osteoporosis. What became clear from the results is that activities such as
walking, dancing, resistance exercises and even light aerobic exercises can be great allies
in the treatment of osteoporosis in the elderly. These practices help to strengthen muscles,
improve balance and also help maintain bone density, so it is important that there are
more accessible and safe programs for seniors, always with the supervision of professionals
who understand the subject and know how to provide safe care.

Keywords: Senile osteoporosis. Benefits. Physical exercise.
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1. INTRODUGAO

Desde o momento em que nascemos até o fim da vida, o ser humano passa por mui-
tas mudancas. O corpo vai se transformando, a mente também, e cada fase traz suas pro-
prias marcas, e no final desse processo todo, tem o envelhecimento, uma etapa natural,
onde ocorrem varias mudanc¢as organismo e no funcionamento do cérebro, sinais claros
de que o tempo passou e a idade chegou (Alves, 2019).

A medida que aumenta a longevidade da populacdo, cresce o nimero de pessoas
portadoras de doencas que atingem, em especial, o sistema musculoesquelético como, por
exemplo, a osteoporose senil ou tipo Il, que atua na diminuicao da massa 0ssea associada
a fraturas por trauma moderado e estd associada a idade, sendo mais frequente e em
pessoas acima dos 70 anos e acometendo ambos os sexos (Medrado; Vieira; Nogueira, 2021).

Essa pesquisa justifica-se por mostrar como a atividade fisica pode ser uma aliada pra
melhorar a vida dos idosos. Além de ajudar eles a se sentirem mais fortes, com mais equili-
brio e os 0ssos mais protegidos, ainda pode evitar varios problemas que acabam sobrecar-
regando os hospitais, como internacdes, cirurgias e longos periodos de recuperagao. Com
isso, da pra entender melhor quais praticas funcionam de verdade e ajudam a manter os
idosos mais ativos e saudaveis por mais tempo.

Diante do contexto apresentado, chega-se ao seguinte questionamento: Qual a im-
portancia do exercicio fisico no tratamento da osteoporose senil? Objetiva-se, portanto,
através deste trabalho compreender a importancia do exercicio fisico no tratamento da
osteoporose. Quanto aos objetivos especificos tem-se de descrever as principais mudan-
cas ocorridas no processo de envelhecimento, abordar a osteoporose e discutir os benefi-
cios dos exercicios fisicos para esses publicos.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

A metodologia a ser utilizada foi a revisao de literatura qualitativa descritiva. A coleta
de dados foi realizada no periodo de fevereiro de 2025 com a utilizacao de livros, revistas
especializadas e artigos cientificos das bases de dados Google Académico e SciELO (Scien-
tific Eletronic Library Online). Foram utilizados alguns descritores com o fim de especificar
a busca através do cruzamento dos seguintes termos em portugués “tecnologias digitais”
“manutencao industrial” e “beneficios”.

Foram realizada leitura dos resumos dos artigos encontrados e disponiveis para a lei-
tura gratuita, sendo selecionados os artigos que apresentassem contribuicao direta com o
tema proposto, tornando-se relevantes para a revisao a ser apresentada.

Os critérios de inclusao utilizados para a escolha dos artigos a serem usados nesse
estudo foram literaturas com o ano de publicacao entre 2014 e 2024, disponiveis na integra
e de forma gratuita, que estivessem em lingua portuguesa e que tratassem sobre as tec-
nologias industriais no contexto da manutencao industrial.

E os critérios de exclusao definidos foram: artigos que em seu titulo fossem duplica-
dos nas bases de dados, producdes nao cientificas e que, apods a leitura do titulo ou resu-
Mo, Nao se encontrassem relacionados a finalidade proposta.
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2.2 Resultados e Discussao
2.2.1 O envelhecimento e suas alteracoes

O envelhecimento é um processo continuo, ocorre desde o0 nascimento até a morte,
com alteragcdes morfologicas, funcionais e bioquimicas, acarretando também em mudan-
cas anatdmicas e fisiologicas. A velhice € uma fase natural da vida em que com o passar do
tempo e 0 avango da idade, a pessoa comecga a passar por varias mudancas fisicas, emo-
cionais e sociais ao mesmo tempo (Camargos; Lehnen; Cortinaz, 2018).

No Brasil, 0o numero de pessoas idosas vem crescendo de forma bem acelerada, em
guestao de numeros, em 2010 o indice de envelhecimento era de 30,7, e em 2022 ja tinha
subido para 55,2 pessoas com 65 anos ou mais (IBGE, 2022). Com essa mudanca no perfil
da populacao, é esperado que o numero de fraturas também aumente, ja que 0ssos Mais
frageis sao uma consequéncia comum do envelhecimento. E isso nao afeta sé a saude dos
idosos, pode trazer um impacto grande pro sistema publico de saude, gerando mais gas-
tos com internacoes, cirurgias e tratamentos de recuperacao.

Os idosos apresentam as seguintes modificacdes fisicas: pele enrugada, cabelos bran-
COs, Visao curta, perda da audicao, diminuicao da altura, perda da massa Ossea, perda da
forca e do vigor fisico, entre outras. Além dessas alteracdes aparentes, o idoso também
sofre transformacdes anatdmicas-funcionais nos sistemas esqueléticos, articular, muscu-
lar, digestivo, respiratorio, urinario, cardiovascular, genital, nervoso, sensorial e tegumentar
(Camargos; Lehnen; Cortinaz, 2018).

Nas alteragdes cognitivas observa-se a perda da memoaria, contribuindo para as per-
cepcdes de que o idoso nao consegue se lembrar das informacdes basicas. No entanto,
0s idosos que apresentam déficit cognitivo podem apresentar algum comprometimento
com pouca ou nenhuma consciéncia do problema (Gottlieb et al., 2019).

Segundo Aronson (2018), conforme vamos envelhecendo, o sistema nervoso também
sente os efeitos do tempo. E normal acontecer uma queda na quantidade de neurénios,
os reflexos ficam mais lentos, os movimentos ja nao respondem com a mesma rapidez e
a coordenacao comeca a dar sinais de cansaco, e tudo isso acaba influenciando na forma
como a gente reage e se movimenta no dia a dia.

Com o passar dos anos e o envelhecimento natural do corpo, € comum que percamos
algumas unidades motoras, o que faz com que os sinais nervosos cheguem mais devagar
nos musculos. Isso acaba deixando os musculos mais fracos e com menos resisténcia, ou
seja, eles ja nao respondem com a mesma forca de antes (Rocha; Perez, 2024).

Com o passar dos anos, o corpo do idoso também vai mudando por dentro, inclusive
Nnos musculos. As fibras musculares, que sao responsaveis pelos diferentes tipos de movi-
mento, comecam a se alterar. As fibras de contracao rapida, conhecidas como tipo Il, vao
diminuindo tanto em numero quanto em tamanho, ja as fibras de contracao mais lenta,
do tipo |, também sofrem essa reducao, mas de forma mais lenta, e isso ajuda a explicar
por que muitos idosos acabam perdendo agilidade e forca ao longo do tempo (Lima et al,,
2021).

Segundo Medrado, Vieira e Nogueira (2021), uma das marcas mais visiveis do enve-
Ihecimento é justamente o enfraquecimento dos musculos. Isso aparece na forma de mo-
vimentos mais lentos, cansaco mais rapido e perda de forca no dia a dia. Essa perda de
massa muscular, € chamada de sarcopenia. Como explica Brito e colaboradores (2022), ela
esta ligada a queda do metabolismo, a reducao da forca e a limitagcao das atividades que
antes eram feitas com muito mais facilidade.
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E entre as varias mudancas que acontecem nos 0ssos ao longo do envelhecimento,
a osteoporose € sem duvida, uma das mais preocupantes. Ela se destaca por causar a di-
minuicao da densidade mineral dos 0ssos e por afetar a estrutura interna do tecido dsseo,
deixando tudo mais fragil e sujeito a fraturas. Essas mudancas tornam os 0ssos mais fra-
geis e suscetiveis a fraturas, impactando diretamente a qualidade de vida dos individuos
idosos.

2.2.2 A osteoporose senil

A osteoporose de forma geral, € entendida como um problema nos 0ssos que aconte-
ce quando eles vao perdendo densidade e ficando mais frageis por dentro. Isso acontece
porgue a estrutura ossea vai se desgastando com o tempo, o0 que acaba deixando os 0ssos
mais finos e quebradicos, por isso, quem tem osteoporose corre um risco bem maior de
sofrer fraturas, mesmo em situacdes do dia a dia (Bastos; Nero, 2019).

Ja para Laabs, Calegaro e Do Prado Neto (2023), a osteoporose é considerada uma do-
enca evolucional, uma vez que perda dssea € um fendmeno universal que acomete a todos
0s seres humanos. Segundo Rocha e Perez (2024), os riscos que influenciam a manifesta-
¢ao da osteoporose e a ocorréncia de fratura podem ser relativos ao ambiente, que sao os
fatores extrinsecos, e as condi¢cdes individuais, relacionados aos fatores intrinsecos. Sao
considerados fatores de risco individual sao histdricos de casos de osteoporose na familia,
mulheres brancas, menopausa precoce, fratura patoldgica progressiva (fratura ocorrida
em decorréncia de um trauma desproporcional para originar a fratura), idade e proprieda-
des fisicas do 0sso, entre outros (Rocha; Perez, 2024).

Ja os fatores ambientais sao: quedas frequentes, sedentarismo, tabagismo, alcoolis-
mo, dieta pobre em calcio, tratamento com corticosteroides, entre outros.

Ambos 0s sexos sao suscetiveis a osteoporose. Porém, a incidéncia € maior nas mu-
Iheres, principalmente na perimenopausa, menopausa e pos-menopausa. Nos homens,
geralmente ocorre naqueles com idade acima de 65 anos (Lima et al., 2021).

A reducao dos niveis de estrogeno, devido a menopausa fisiologica, se deve a um
periodo de perdas dsseas aceleradas nas mulheres, como consequéncia da diminuicao da
absorcao do calcio a nivel do intestino, além de aumentar a reabsorcao 6ssea sob acao dos
osteoclastos (Lima et al., 2021).

A osteoporose tipo Il ou senil ocorre, principalmente, em pessoas com mais de 70
anos de idade, afetando mais as mulheres do que os homens. Esta forma de osteoporose
caracteriza-se pela perda lenta e proporcional da massa 6ssea tanto no osso trabecular
como 0sso cortical, resultando na reducao da formacao ossea (Brito et al. 2022.).

A osteoporose secundaria ocorre quando ha perda de massa 6éssea em decorréncia
de uma enfermidade sistémica ou em resposta a alguma agressao ao organismo. Como
exemplos podem ser citados o uso crénico de alguns medicamentos, o alcoolismo ou qual-
quer situacao que altere o metabolismo 6sseo normal (Medrado: Vieira; Nogueira, 2021).

Embora a osteoporose seja um disturbio generalizado do esqueleto, comporta-se co-
mumente como uma doenca silenciosa até que ocorra uma fratura, esta € a fase inicial da
doenca, ou assintomatica, na fase intermediaria, ocorrem dores localizadas, bloqueio algi-
co e déficit de forcga, a fase final € incapacitante, € quando sao observadas deformidades
decorrentes de fraturas (Medrado: Vieira; Nogueira, 2021).

Os sintomas mais comuns sao dores na coluna dorso-lombar, diminui¢ao da altura,
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deformidades da coluna, especialmente cifose, todas essas manifestacdes ocorrem em
decorréncia de microfraturas nas vértebras. Também sdo frequentes as fraturas no colo do
fémur, no terco distal do radio (fratura de Colles) ou de quadril. Em duragao de 2 a 3 sema-
nas e acontecem recidivas, que acabam por gerar deformidades, diminuicao da amplitude
e a cifose (Brito et al., 2022).

Depois que a dor aguda das fraturas vertebrais cessa, pode-se apresentar, como ja
descritos dores dorsais intermitentes, descritas pelos pacientes como dores de cansaco.
A progressao natural dos sintomas € variavel, as dores de cansaco poderao representar
novas fraturas ou espasmos musculares e ainda podem passar varios anos apds a primeira
fratura sem apresentar manifestacao alguma (Medrado; Viera; Nogueira, 2021).

2.2.3 Beneficios dos exercicios fisicos para a osteoporose senil

Além dos tratamentos medicamentosos que auxiliam nos sintomas da osteoporose,
os exercicios fisicos trazem inumeros beneficios, a exemplo da natacao, que deixa a colu-
na em posicao horizontal, como a natagao, ou mesmo situacdes que nao possibilitem a
verticalidade da coluna (como a falta de gravidade e o acamamento), podem diminuir a
dessimetria 0ssea das vértebras. Atua em individuos com estado avangado, com alto grau
de fraturas (De Oliveira et al., 2019).

Nos estudos de Borges et al. (2023), os autores abordam que programas que utilizam
exclusivamente exercicios resistidos estao se mostrando muito eficientes e seguros para
0s objetivos mencionados, mesmo para pessoas muito debilitadas e com muita comorbi-
dade.

De acordo com Lima e colegas (2024), os exercicios resistidos de baixa intensidade,
entre 40 a 60% da carga maxima, podem sim benéficos e utilizados para idosos com oste-
oporose. Mesmo sem exagerar no esforco, da pra conseguir bons resultados, cerca de 35%
de ganho em forca e resisténcia muscular, e até 50% de melhora na velocidade dos mo-
vimentos dos bracos e pernas. A poténcia até melhora também, sé que nao tanto quanto
Nnos treinos mais intensos, o que alias, nem sempre é o ideal pra essa faixa etaria.

O exercicio resistido consiste em um meio fundamental para a manutenc¢ao da in-
tegridade dssea e consequente prevencao contra a osteoporose, isso decorre do fato da
condicao muscular ser um determinante da condicao 6ssea. Além da capacidade de re-
crutamento motor e da hipertrofia, o treinamento de forca também atua sobre o funcio-
namento do reticulo sarcoplasmatico, um dos fatores envolvidos com a perda de forca
associada ao envelhecimento (Silva; Paiva, 2015).

A utilizacao de um programa de exercicios resistidos gera uma reversao significativa
do quadro de diminuicao da liberacao de calcio e melhora da recaptacao de calcio pelo
reticulo sarcoplasmatico, assim, os exercicios resistidos atuam de forma positiva na forca,
contracao e relaxamento muscular; é responsavel também pela diminuicao da pressao
arterial em repouso e dos niveis de dor lombar em idosos apods algumas semanas de exer-
cicio (Silva; Paiva, 2015).

Ja se sabe que exercicios com impacto mais alto, como os que envolvem saltos, sao
positivos pra saude dos 0ssos pois eles ajudam a aumentar a densidade mineral dssea, que
€ importante pra deixar os 0ssos mais fortes, os estudos mostram que esse tipo de exerci-
cio tem efeitos ainda mais visiveis na regiao do quadril do que na coluna, justamente por
causa do impacto direto que os saltos causam nessa area (Yuan et al.,, 2016; Troy et al., 2018;
Otero et al., 2017).
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Exercicios como o salto com uma perna s, que geram um impacto bem parecido
com os saltos tradicionais, também trazem bons resultados. Mas pra isso acontecer, é im-
portante que eles sejam feitos de forma regular e por um bom tempo, como uns seis meses
ou mais. Com esse tempo de pratica, os efeitos positivos comecam a aparecer de verdade.
Além disso, a combinacao de cargas de alto impacto com exercicios que geram forcas de
reacao articular elevadas, como o treinamento resistido, pode potencializar os beneficios
para a saude 6ssea (Yuan et al,, 2016; Troy et al., 2018; Otero et al., 2017).

Outro exercicio fisico indicado para a osteoporose senil € a danca, pois € um exercicio
fisico de impacto moderado que pode trazer beneficios significativos para idosos com os-
teoporose senil, tendo como beneficios a estimulacdao da remodelacao dssea, ajudando a
reduzir a perda de massa dssea e aumentando a densidade dos 0ssos, especialmente nas
areas mais suscetiveis a fraturas, como o fémur e a coluna (Velho, 2014).

Fortalece também os musculos das pernas, quadris e tronco, proporcionando maior
suporte ao esqueleto e ajudando a evitar a sarcopenia, condi¢cao caracterizada pela perda
de massa muscular com o envelhecimento (Velho, 2014). A danca contribui para a melhora
a mobilidade e a flexibilidade das articulagdes, facilitando a realizagcao das atividades dia-
rias e proporcionando mais independéncia ao idoso (Benetti, 2015).

Continuando com essa discussao, os autores Bastos e Nero (2019), afirmam que o
programa ideal de exercicio fisico para idosos com osteoporose, deve conter exercicios
aerobios de baixo impacto, exercicio de fortalecimento muscular e para melhorar a pro-
piocepcao, tudo com intuito de diminuir a incidéncia de quedas. Como exercicio de bai-
X0 impacto, a caminhada, vai estimular a formacao osteoblastica e prevenir a reabsorcao
(Bastos; Nero., 2019).

No mesmo ponto de vista, Bittar et al. (2023), colocam que a caminhada é uma gran-
de parceira no cuidado com idosos que tém osteoporose, € além de ser uma atividade
acessivel e facil de incluir na rotina, ela ajuda a fortalecer os ossos, melhora o equilibrio e
ainda diminui bastante o risco de quedas, que sao uma das maiores preocupacdes nessa
fase da vida. Seu impacto suave do exercicio sobre 0s 0ssos estimula a regeneracao ossea,
ajudando a desacelerar a progressao da osteoporose.

Segundo Ribeiro et al. (2017), os exercicios fisicos precisam ser orientados por um pro-
fissional de Educacao Fisica e pensados de forma bem personalizada, ou seja, tudo deve
levar em conta a idade da pessoa, como estd seu preparo fisico e se ela ja teve ou nao
alguma fratura por causa da osteoporose. O treino ideal tem que ajudar a aliviar dores,
fortalecer os musculos, evitar mais perda 6ssea, manter as articulacdes funcionando bem,
melhorar a coordenacao, corrigir a postura e ainda dar uma forga para o coragao e para o
pulmao. E um cuidado completo, feito com responsabilidade.

3. CONSIDERAGCOES FINAIS

Essa pesquisa buscou entender melhor o papel do exercicio fisico no cuidado com a
osteoporose em meio ao envelhecimento da populacao, pois se compreende que com o
envelhecimento da populagao, é cada vez mais comum ver casos de doencas que deixam
0s 0ss0s frageis, como a osteoporose senil. Isso porque com o tempo, o corpo vai mudan-
do, o coragao, os pulmades, os nervos e os musculos ja nao funcionam como antes. Tudo
isso deixa os idosos mais propensos a cair, ter fraturas e passar por complicagcdes que atra-
palham muito a qualidade de vida, por isso, 0 exercicio aparece como uma forma pratica e
eficiente de dar mais seguranca, forca e autonomia para essa fase da vida.
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Os estudos mostraram que a pratica regular de exercicios fisicos, como caminhada,
danca, natacao e treinos de forca, pode ajudar bastante a desacelerar a perda de massa Os-
sea, além disso, essas atividades contribuem para manter a independéncia dos idosos no
dia a dia e ainda ajudam a prevenir quedas, que sao uma das principais causas de fraturas
em gquem tem osteoporose.

Dessa forma, os objetivos propostos nesta pesquisa foram plenamente atingidos, ao
discutir de maneira fundamentada os impactos do envelhecimento sobre o organismo,
com énfase nas alteracdes osteometabdlicas e nos beneficios dos exercicios fisicos no con-
texto da osteoporose senil. A partir das evidéncias apresentadas, destaca-se a relevancia
da pratica regular de exercicios fisicos como estratégia nao farmacoldgica eficaz na pre-
vencao e no controle dessa condicao. Para pesquisas futuras, sugere-se o aprofundamento
em estudos longitudinais que avaliem os efeitos de diferentes modalidades de exercicio
sobre a densidade mineral 6ssea em idosos, bem como investigacdes que considerem as-
pectos psicossociais e a adesao dos idosos aos programas de exercicio fisico.
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Capitulo 7

Resumo

saude fisica e mental de pessoas idosas, além de evidenciar o papel positivo da ativi-

dade fisica na promocao de qualidade de vida durante o envelhecimento. Para isso,
foi realizada uma revisao de literatura com abordagem qualitativa e descritiva, utilizando
publicacdes cientificas dos ultimos quinze anos, selecionadas a partir de critérios bem de-
finidos em bases de dados reconhecidas. Os achados revelam que a inatividade fisica esta
fortemente relacionada ao aumento de doencas cronicas, comprometimento das funcdes
cognitivas, transtornos emocionais e perda de autonomia funcional entre idosos. Em con-
trapartida, a pratica regular de exercicios fisicos demonstrou contribuir significativamente
para a prevencao desses problemas, oferecendo ganhos ndao apenas no aspecto fisico, mas
também no beme-estar psicolégico e na interacao social. Destacam-se, nesse contexto, 0os
programas de exercicios multicomponentes como os mais eficazes para esse publico. Con-
clui-se que reduzir o tempo de sedentarismo e promover a inclusao da atividade fisica na
rotina dos idosos sao medidas essenciais para um envelhecimento mais saudavel e ativo.
Embora a revisao traga contribuicdées importantes, foram observadas limitacdes, como a
diversidade limitada das amostras analisadas e a escassez de estudos longitudinais. Ainda
assim, este trabalho reforca a importancia de fortalecer politicas publicas e praticas profis-
sionais voltadas ao cuidado integral da pessoa idosa.

E ste estudo tem como foco compreender de gue maneira o sedentarismo impacta a

Palavras-chave: Envelhecimento. Sedentarismo. Salde do idoso. Atividade fisica.
Qualidade de vida.

Abstract

his study focuses on understanding how a sedentary lifestyle impacts the physical
| and mental health of older adults, in addition to highlighting the positive role of physi-
cal activity in promoting quality of life during aging. To this end, a qualitative and des-
criptive literature review was conducted, using scientific publications from the last fifteen
years, selected based on well-defined criteria from recognized databases. The findings re-
veal that physical inactivity is strongly related to an increase in chronic diseases, impaired
cognitive functions, emotional disorders, and loss of functional autonomy among older
adults. Conversely, regular exercise has been shown to significantly contribute to preven-
ting these problems, offering benefits not only in physical aspects but also in psychologi-
cal well-being and social interaction. In this context, multi-component exercise programs
stand out as the most effective for this population. The conclusion is that reducing seden-
tary time and promoting the inclusion of physical activity in older adults’ routines are es-
sential measures for healthier and more active aging. Although the review offers important
contributions, limitations were noted, such as the limited diversity of the samples analyzed
and the scarcity of longitudinal studies. Nevertheless, this work reinforces the importan-
ce of strengthening public policies and professional practices focused on comprehensive
care for older adults.

Keywords: Aging. Sedentary lifestyle. Elderly health. Physical activity. Quality of life.
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1. INTRODUGAO

A atividade fisica sempre fez parte da vida humana, mesmo antes de termos consci-
éncia de seus beneficios para a saude. Na pré-histdria, movimentar-se era uma questao
de sobrevivéncia — correr, cacar, carregar peso faziam parte da rotina. Com o tempo, a
medida que as civilizacdes evoluiram, o exercicio fisico ganhou novos significados. Povos
COMO 0S egipcios, gregos e romanos ja praticavam atividades fisicas com fins militares,
esportivos e terapéuticos, influenciados por pensadores como Hipdcrates e Galeno, que
defendiam o equilibrio entre corpo e mente como caminho para a saude. Desde entao, o
valor da atividade fisica como parte do cuidado com o corpo e com a mente s cresceu.

Na contemporaneidade, no entanto, o cenario mudou. A correria do dia a dia, o exces-
so de compromissos e a rotina cada vez mais automatizada vém afastando muitas pessoas
da pratica regular de atividades fisicas. Essa realidade € ainda mais evidente entre os ido-
s0s, que muitas vezes enfrentam limitacdes fisicas, emocionais e sociais que contribuem
para um estilo de vida mais sedentario. A auséncia de movimento, por falta de tempo, mo-
tivacao ou apoio, pode parecer inofensiva, mas tem reflexos diretos na saude, aumentando
o risco de doencas crénicas e o desgaste emocional.

A inatividade fisica entre os idosos vem sendo apontada como um dos grandes desa-
fios da saude publica, ja que compromete o envelhecimento com qualidade e autonomia.
Diante disso, € urgente refletir sobre o papel da atividade fisica nao apenas como preven-
¢ao de doencas, mas como uma aliada essencial para o bem-estar e a longevidade com
dignidade. Isso levanta uma questao central para este trabalho: de que forma o comporta-
mento sedentario impacta a qualidade de vida da populacao idosa? E, por outro lado, qual
€ o verdadeiro alcance da atividade fisica na promoc¢ao da saude nessa fase da vida?

Diversas pesquisas mostram que o sedentarismo afeta diretamente a saude fisica e
mental dos idosos, aumentando o risco de doencas cardiovasculares, diabetes, osteoporo-
se, entre outras condig¢des, além de estar relacionado ao agravamento de disturbios como
a depressao e a ansiedade. Tais questdes impactam negativamente a qualidade de vida
dessa populagao, reduzindo sua autonomia e capacidade funcional, o que acarreta sérios
desafios para as politicas de saude publica voltadas para o envelhecimento saudavel. Em
contrapartida, a pratica regular de exercicios, mesmo de forma leve e adaptada, pode tra-
zer ganhos significativos nao s6 no aspecto fisico, mas também emocional e social.

Diante desse panorama, o presente trabalho tem como objetivo principal revisar a
literatura cientifica sobre os efeitos do sedentarismo na saude fisica e mental dos idosos.
Além disso, busca compreender os beneficios da atividade fisica para essa faixa etaria, com
atencao especial a promocao da saude mental, a prevencao de doencas e ao envelheci-
mento com qualidade. Os objetivos especificos incluem: (i) identificar as principais con-
seguéncias do sedentarismo para a saude dos idosos, (ii) examinar a evidéncia cientifica
sobre os efeitos da atividade fisica na qualidade de vida dos idosos, e (iii) analisar as estra-
tégias propostas para incentivar a adocao de habitos mais saudaveis nessa fase da vida.
Esta pesquisa, de carater qualitativo, baseada em revisao bibliografica, pretende reunir
e organizar os conhecimentos ja consolidados na area, contribuindo para futuras acdes
em saude publica e para a atuacao de profissionais que trabalham com a populacao ido-
sa. Ao reunir essas evidéncias, este estudo reforca o papel da atividade fisica como uma
ferramenta acessivel, preventiva e transformadora na vida de quem estd envelhecendo,
um cuidado que vai além do corpo e toca diretamente a dighidade e o bem-estar de cada
individuo.
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2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Este trabalho foi construido a partir de uma revisao bibliografica com abordagem
qualitativa e carater descritivo, com o intuito de reunir e analisar o que ja foi produzido
cientificamente sobre os impactos do sedentarismo na saude fisica e mental da popula-
¢cao idosa. A busca por materiais foi feita com bastante atenc¢ao e critério, em fontes confi-
aveis e amplamente reconhecidas no meio académico, em portais como: PubMed, SciELO,
MedLine, Web of Science e o Catalogo de Teses e Dissertacdes da CAPES. As buscas foram
limitadas a artigos e publica¢gdes datados dos ultimos 15 anos, no periodo entre janeiro de
2010 e marco de 2025, para garantir que a revisao envolvesse estudos recentes e relevan-
tes.

Foram considerados para esta revisao artigos cientificos completos, dissertacdes e
teses publicadas em portugués, inglés ou espanhol, desde que revisados por pares (peer-
-reviewed) e diretamente relacionados ao tema proposto. Excluiram-se, portanto, resumos
de eventos, textos incompletos, publicacdes sem acesso ao conteudo integral e estudos
com foco em populacdes que nao pertencem a faixa etaria idosa.

A escolha dos materiais de estudo foi guiada por um conjunto de palavras-chave re-
levantes ao tema, que refletissem tanto os riscos do sedentarismo quanto os beneficios
da pratica fisica: sedentarismo, saude fisica, saude mental, atividade fisica e idoso. Essas
palavras foram utilizadas em diferentes combinacdes para ampliar as possibilidades de
resultados e garantir uma visao mais abrangente sobre o tema.

2.2 Resultados e Discussao

O comportamento sedentario € amplamente definido como “qualquer comporta-
mento de vigilia caracterizado por uma despesa de energia <1,5 METs enquanto estiver
sentado ou reclinado” (TREMBLAY et al., 2017 p. 5). Esse padrao de comportamento tem
sido reconhecido como um fator de risco crescente para diversas condicdes de saude,
especialmente em populacdes idosas. A inatividade fisica, frequentemente associada ao
comportamento sedentario, acarreta repercussoes significativas para a saude e o bem-es-
tar. De acordo com lzquierdo et al. (2021), esse fendbmeno afeta negativamente aspectos
como mobilidade, equilibrio, saude mental e qualidade de vida.

No entanto, a literatura destaca a distin¢cao crucial entre comportamento sedentario
e inatividade fisica. Embora um individuo possa cumprir as recomendacdes de atividade
fisica, ele ainda pode ser considerado sedentario se passar grande parte do dia em ativida-
des de baixo gasto energético, como assistir TV ou usar o computador, atividades que nao
contribuem significativamente para a saude (RAMALHO; ROSADO; PETRICA, 2022). Nesse
sentido, Silva et al. (2017) alertam que, embora a pratica de atividade fisica regular seja be-
néfica, ela nao anula os riscos de mortalidade associados ao comportamento sedentario
excessivo.

Atendéncia global de envelhecimento populacional, como apontado por Dogra (2022),
€ um dado relevante para a compreensao dos impactos do comportamento sedentario em
idosos. Em 2050, estima-se que “20% da populacao mundial tera mais de 65 anos, com pro-
jecoes indicando que 80% desses adultos mais velhos viverao em paises de baixa a média
renda” (DOGRA, 2022). Este cenario amplia a urgéncia de estratégias de promoc¢ao da sau-
de na velhice, especialmente no que se refere a reducao do comportamento sedentario.
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A Organizacao Mundial da Saude (2022) publicou um relatdrio apontando que tanto
mulheres quanto homens tendem a praticar menos atividade fisica a medida que enve-
Ihecem, apesar das claras evidéncias de que “ser ativo beneficia os idosos em relacao a
prevencao de quedas, a independéncia, a reducao do isolamento e a manutencao de vin-
culos sociais para melhorar a saude psicossocial” (OMS, 2022, p. 8). Esses dados sao corro-
borados por diversas investigacdes que destacam os beneficios do aumento da atividade
fisica para a populacao idosa, tanto em termos fisicos quanto psicossociais.

Pesquisas epidemioldgicas confirmam que o comportamento sedentario excessivo é
um fator de risco significativo para a saude biopsicossocial dos idosos, mesmo em indivi-
duos que praticam atividades fisicas regularmente (RAMALHO; ROSADO; PETRICA, 2022).
O tempo prolongado em atividades de baixo gasto energético esta associado a um au-
mento do risco para condicdes como “o diabetes mellitus e dislipidemia, diminuicdes sig-
nificativas na agilidade, equilibrio, forca e resisténcia muscular, e baixa funcionalidade em
idosos” (LOZADO et al., 2020, p. 1).

O comportamento sedentario tem se mostrado um “indicador valido para a identifi-
cacao de suspeita de transtornos mentais comuns (TMC) em idosos”, sendo um fator de
risco importante que deve ser monitorado pelos profissionais de saude (SILVA et al., 2017,
p.187). Estudos também apontam que o comportamento sedentario esta associado ao de-
clinio cognitivo e aos sintomas depressivos em idosos, condi¢cdes que afetam diretamente
a qualidade de vida dessa populacao (COPELAND et al., 2017).

A alta prevaléncia de TMC em idosos torna essencial a identificacao de fatores de risco,
como o comportamento sedentario. Um estudo transversal realizado por Silva et al. (2017)
com idosos residentes em Ibicui-BA, analisou o comportamento sedentario como possivel
discriminador de TMC g, embora nao tenha encontrado associacao estatisticamente signi-
ficativa entre o comportamento sedentario e a presenca de TMC na amostra geral, os re-
sultados indicaram que o comportamento sedentario pode ser um indicador valido para a
identificacdo de suspeita de TMC em idosos, propondo pontos de corte de > 330 minutos/
dia para homens e > 300 minutos/dia para mulheres como sugestivos de maior risco.

Diferentes modelos tedricos ajudam a compreender o comportamento sedentario
em idosos. Enquanto os modelos psicossociais destacam fatores individuais, como cren-
cas, motivacdes e autoeficacia, os modelos ecolégicos enfatizam a influéncia de multi-
plos niveis, incluindo o ambiente social e fisico (RAMALHO; ROSADO; PETRICA, 2022). Essas
perspectivas tedricas fornecem uma base para entender os determinantes complexos do
comportamento sedentario e podem informar o desenvolvimento de intervencdes efica-
zes para promover a atividade fisica na velhice.

Uma estratégia de intervencao apresentada por Dogra (2022), baseada nos modelos
ecologicos, enfatiza a necessidade de considerar o contexto em que o comportamento
sedentario € acumulado, garantindo que as ag¢des para sua reducao nao prejudiquem o
envolvimento social dos idosos. Nesse sentido, Dogra (2022, p. 446) destaca que “o envolvi-
mento em atividades sociais leva a um aumento na atividade fisica, e ser fisicamente ativo
garante a capacidade fisica necessaria para continuar a ser socialmente ativo. Assim, uma
énfase em componentes sociais pode facilitar o envolvimento em atividade fisica”.

Dessa forma, além de incentivar a socializacao, a pratica regular de atividades fisicas
desempenha um papel fundamental na promoc¢ao da saude e na reducao da fragilidade
entre os idosos. O exercicio fisico emerge como uma intervengao promissora para atenuar
os efeitos da fragilidade em idosos, conforme demonstrado por Pillatt, Nielsson e Schnei-
der (2019) em sua revisao sistematica. Os achados desta revisao comprovam que idosos
fragilizados experimentam beneficios significativos em multiplos dominios ao se engaja-

Educacio fisica em discussio - Vol. 08 (2025) 68



Capitulo 7

rem em programas de exercicios fisicos, incluindo:

Melhorias em aspectos funcionais, como aumento de forca de preensao pal-
mar, forca de membros inferiores, mobilidade, performance fisica, massa
muscular, equilibrio, velocidade da marcha e aumento do comprimento do
passo; aspectos relacionados a qualidade de vida, como redug¢ao da incidén-
cia de quedas, do autor relato do medo de cair e do estado geral de saude; e
aspectos cognitivos, como aumento da velocidade de processamento, melho-
rias na memoria de trabalho e nas fung¢des executivas (PILLATT; NIELSSON;
SCHNEIDER, 2019, p. 6).

Para a populacao idosa, os programas de exercicios multicomponentes, que incluem
modalidades aerdbicas, de forca, equilibrio e flexibilidade, sdo descritos como mais efica-
zes para abordar as diversas necessidades desta faixa etaria e melhorar multiplos aspetos
da saude e funcionalidade (IZQUIERDO et al., 2021). Contudo, € fundamental compreen-
der que, para além da pratica de exercicios multicomponentes, a OMS (2022) enfatiza a
necessidade de limitar a quantidade de tempo que 0s idosos passam em comportamento
sedentario e preconiza a sua substituicao por atividades fisicas de qualquer intensidade,
inclusive a baixa intensidade, pois tal substituicao proporciona beneficios significativos
para a saude.

Adicionalmente, um estudo comparativo entre idosos ativos e sedentarios revelou
uma associacao significativa entre a atividade fisica regular e uma melhor independéncia
funcional (IF) e qualidade de vida (QV) (NETO e CASTRO, 2012). Os resultados demonstra-
ram que o grupo de idosos ativos obteve “valores mais elevados em relacao a IF no grupo
de idosos ativos em dominios diferentes como cuidados pessoais, controle de esfincter e
locomocgao” (NETO; CASTRO, 2012, p. 236).

Em consonancia com estes achados, a participagcao estruturada em exercicios e a
atividade fisica geral influenciam positivamente os principais fatores do envelhecimento
saudavel. Essas intervencdes melhoram a funcgao fisica e a qualidade de vida, contribuindo
para a reducao da carga de doencas nao transmissiveis e da mortalidade prematura (1Z-
QUIERDO et al., 2021).

3. CONCLUSAO

Ao longo deste trabalho, foi possivel perceber com mais clareza os impactos que o se-
dentarismo pode causar na vida de pessoas idosas, tanto no corpo quanto na mente. Mais
do que numeros e diagnosticos, estamos falando de histdrias de vida que, muitas vezes,
sao atravessadas pela solidao, pela dor e pela perda da autonomia, e tais situacdes podem
ser agravadas ainda mais pela falta de movimento. Por outro lado, a atividade fisica surge
como uma aliada potente nesse processo de envelhecer com mais saude, mais disposi¢cao
e, principalmente, mais dignidade.

O objetivo central da pesquisa foi alcancado, ja que conseguimos reunir e analisar
um conjunto expressivo de estudos que mostram como o estilo de vida sedentario esta
relacionado ao aumento de doengas crénicas, ao comprometimento da saude mental e
a reducao da capacidade funcional. Em contrapartida, os beneficios da atividade fisica,
guando bem orientada e adaptada a realidade de cada idoso, ficaram evidentes. Além dos
ganhos fisicos, destacam-se os efeitos positivos no humor, na autoestima, na cogni¢cao e
nas relacdes sociais.
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A revisao também apontou que programas de exercicios multicomponentes, que
combinam forga, equilibrio, resisténcia e flexibilidade, tém sido especialmente eficazes na
promocao da saude integral dessa populagcao. No entanto, ainda enfrentamos desafios,
como a falta de pesquisas de longo prazo que considerem a diversidade cultural e social
dos idosos brasileiros. Entender o que leva uma pessoa a se tornar sedentaria exige sensi-
bilidade e atencao as condi¢cdes do ambiente em que ela vive, estes fatores muitas vezes
sao invisiveis nas estatisticas.

Por isso, recomenda-se que os proximos estudos se aprofundem nas causas do com-
portamento sedentario entre os idosos, valorizando ndao apenas os dados clinicos, mas
também suas histérias, sentimentos e contextos. E fundamental que profissionais da sau-
de e gestores publicos invistam em estratégias acessiveis, acolhedoras e continuas para
estimular a pratica de atividade fisica desde a meia-idade.

Por fim, espera-se que este trabalho contribua para ampliar o olhar sobre o envelheci-
mento, reforcando a ideia de que manter-se ativo nao € apenas uma recomendacao médi-
ca, mas uma forma de viver melhor, com mais autonomia, mais vinculos e mais qualidade
de vida. Que possamos, cada vez mais, enxergar o idoso como alguém que ainda pode
descobrir novas possibilidades de movimento, prazer e bem-estar.
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Resumo

morar o desempenho esportivo e promover a saude de jovens atletas. No entanto,

sua aplicacao requer protocolos seguros que considerem a maturacao bioldgica e
a individualidade dos praticantes. Este estudo teve como objetivo descrever e explorar os
beneficios, riscos e diretrizes do treinamento resistido em jovens atletas, analisando sua in-
fluéncia no desenvolvimento fisico e esportivo. Para isso, foi realizada uma revisao de litera-
tura integrativa, com analise de estudos publicados entre 2018 e 2025 em bases cientificas
como PubMed, Scielo e Google Scholar. Os resultados evidenciaram que o treinamento
resistido promove ganhos significativos na forca muscular, saude 6ssea e desempenho
esportivo, sendo particularmente benéfico quando integrado a modalidades esportivas
especificas. No entanto, a falta de supervisao e a aplicacao inadequada das cargas podem
aumentar o risco de lesdes musculoesqueléticas e comprometer o desenvolvimento fisico
dos jovens. Além disso, foi observado que a escolha dos exercicios influencia diretamente
a adaptacao muscular e a transferéncia dos ganhos para a performance esportiva. Diante
disso, a pesquisa reforca a importancia de diretrizes baseadas em evidéncias cientificas
para garantir que o treinamento resistido seja realizado de forma segura e eficaz, respei-
tando as necessidades fisiologicas e esportivas dessa populagao.

Otreinamento resistido tem sido amplamente utilizado como estratégia para apri-

Palavras-chave: Treinamento resistido; Jovens atletas; Desenvolvimento esportivo;
Forca muscular; Protocolos de treinamento.

Abstract

ce and promote the health of young athletes. However, its application requires safe

protocols that consider the biological maturation and individuality of participants.
This study aimed to describe and explore the benefits, risks, and guidelines of resistance
training in young athletes, analyzing its influence on physical and sports development. To
this end, an integrative literature review was conducted, analyzing studies published be-
tween 2018 and 2025 in scientific databases such as PubMed, Scielo, and Google Scholar.
The results showed that resistance training promotes significant gains in muscle stren-
gth, bone health, and sports performance, and is particularly beneficial when integrated
with specific sports. However, a lack of supervision and inadequate load application can
increase the risk of musculoskeletal injuries and compromise the physical development
of young athletes. Furthermore, it was observed that exercise selection directly influences
muscle adaptation and the transfer of gains to sports performance. Therefore, the research
reinforces the importance of evidence-based guidelines to ensure that resistance training
is performed safely and effectively, respecting the physiological and athletic needs of this
population.

Resistance training has been widely used as a strategy to improve sports performan-

Keywords: Resistance training; Young athletes; Sports development; Muscle streng-
th; Training protocols.
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1. INTRODUGAO

A crescente popularidade do treinamento de forca entre jovens reflete a busca por
melhores resultados esportivos e pela prevencao de lesdes, mas também demanda maior
conhecimento técnico e cientifico sobre o tema.

Considerando que essa faixa etaria esta em processo de maturacao, € imprescindivel
adotar métodos que respeitem o crescimento fisico e as demandas emocionais dos jovens,
garantindo que os beneficios do treinamento nao sejam comprometidos por riscos evita-
veis. Além disso, o treinamento de for¢ca pode atuar como um fator de inclusao social e de
promog¢ao da saude geral, sendo uma ferramenta poderosa quando bem utilizada.

Diante disso, esta pesquisa buscou investigar os efeitos do exercicio resistido no de-
senvolvimento esportivo de jovens atletas, abordando tanto os beneficios quanto os riscos
dessa pratica. Buscou-se analisar como o treinamento de forca pode impactar a saude
muscular, éssea e o desempenho fisico, além de explorar os protocolos mais recomen-
dados para garantir a eficacia e a seguranca do treinamento em diferentes modalidades
esportivas.

Portanto, este estudo buscou compreender as melhores praticas de treinamento de
exercicio resistido para jovens atletas, considerando os desafios dessa faixa etaria. Ao ana-
lisar os riscos, beneficios e protocolos de treinamento, a pesquisa elencou informacdes va-
liosas para profissionais de educacao fisica e treinadores, permitindo a implementacao de
programas mais seguros e eficazes. Diante disso, este estudo tentou responder a seguinte
pergunta de pesquisa: Quais os riscos e beneficios do treinamento de forca no desenvolvi-
mento esportivo de jovens atletas?

A adolescéncia € uma fase critica de amadurecimento, e a pratica inadequada de
exercicios resistidos pode levar a lesbes musculoesqueléticas e comprometimento no de-
sempenho. Por outro lado, quando realizada de maneira correta, pode resultar em ganhos
significativos de forca muscular, saude dssea e desempenho atlético. A escassez de estu-
dos abrangentes e atualizados sobre os protocolos adequados para o exercicio resistido
em jovens atletas torna urgente a realizacao de pesquisas que possam orientar a aplicagao
dessa pratica de forma segura e eficaz.

Este estudo se justifica pela necessidade de investigar, de maneira aprofundada, os
riscos, beneficios e protocolos associados ao exercicio resistido em jovens de 12 a 18 anos,
uma faixa etaria com caracteristicas fisioldgicas Unicas, que requer cuidados especiais no
treinamento. A falta de informacdes precisas sobre a abordagem correta do treinamento
de resisténcia para jovens pode resultar em erros de pratica, aumento de lesdes e limi-
tacdes no desenvolvimento esportivo. Por isso, este estudo se propde a fornecer dados
relevantes que possam auxiliar treinadores, profissionais da saude e outros envolvidos no
acompanhamento de jovens atletas, a fim de garantir que os treinamentos sejam realiza-
dos de maneira segura e eficaz.

Além disso, ao abordar tanto os riscos quanto os beneficios do exercicio resistido, a
pesquisa visou contribuir para a construcao de diretrizes claras e baseadas em evidéncias
cientificas. Essas diretrizes poderao ser aplicadas na pratica, proporcionando aos jovens
atletas as melhores condi¢cdes para maximizar seus ganhos atléticos, ao mesmo tempo em
gue preservam sua saude a longo prazo. Em um cenario onde a busca por desempenho
esportivo é crescente, € fundamental que os protocolos de treinamento sejam adequados
as necessidades do corpo juvenil, respeitando seus limites e potencializando seus resulta-
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dos.

Portanto, este estudo se justifica nao apenas pela relevancia do tema para o contex-
to esportivo atual, mas também pela necessidade de promover uma pratica de exercicio
resistido que seja segura, eficiente e alinhada com as melhores evidéncias cientificas. A
pesquisa tem o potencial de impactar positivamente o treinamento de jovens atletas, ofe-
recendo subsidios para uma abordagem mais segura e eficaz, com foco na prevencao de
lesdes e no aprimoramento do desempenho fisico.

Dessa forma, o objetivo deste estudo é descrever e explorar a influéncia do treina-
mento de forca no desenvolvimento esportivo de jovens atletas, considerando tanto os
beneficios quanto os riscos associados. Para isso, busca-se identificar os principais bene-
ficios dessa pratica, abordar os riscos decorrentes de sua aplicacao inadequada e explorar
diretrizes que assegurem uma abordagem segura e eficiente no treinamento de forca
para jovens.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Esta pesquisa foi realizada por meio de uma revisao integrativa da literatura, com o
objetivo de descrever os riscos, beneficios e protocolos do exercicio resistido em jovens
atletas, bem como analisar de que maneira essa pratica influencia o desenvolvimento fi-
sico e motor dessa populacao. O estudo abordou tanto os beneficios, como o0 aumento da
forca muscular, a melhoria da saude 6ssea e o0 aprimoramento do desempenho esporti-
VO, quanto os riscos, como lesdes musculoesqueléticas e impactos negativos associados a
técnicas inadequadas ou sobrecarga de treinamento. Também foram avaliados protocolos
de treinamento considerados seguros e eficazes, com énfase na progressao adequada das
atividades, ajuste das cargas e supervisao profissional, visando a promog¢ao de um treina-
mento seguro e eficiente para jovens atletas.

O processo metodoldgico seguiu as etapas fundamentais de uma revisao integrativa.
Inicialmente, houve a definicao do tema e da questao norteadora da pesquisa, que buscou
compreender como o exercicio resistido impacta o desenvolvimento fisico e motor de jo-
vens atletas. Em seguida, foram estabelecidos os descritores e palavras-chave utilizados na
busca dos estudos, priorizando termos como “exercicio resistido”, “forca muscular”, “jovens
atletas” e “desenvolvimento motor”, além dos seus correspondentes em inglés. Para oti-
mizar e refinar a busca, foram utilizados operadores booleanos, que sao conectivos |6gicos
empregados na combinacao dos termos. O operador AND (E) foi utilizado para restringir
a busca, garantindo que apenas os estudos que contivessem simultaneamente todos os
termos combinados fossem recuperados, enquanto o operador OR (OU) foi utilizado para
ampliar a busca, permitindo a recuperacao de estudos que contivessem pelo menos um
dos termos combinados.

A analise foi baseada em estudos publicados nos ultimos sete anos (2018 a 2025), as-
segurando a atualizacao e a relevancia dos dados para a realidade contemporanea do trei-
namento fisico juvenil. Para a selecao dos estudos, foram consultadas bases de dados cien-
tificas amplamente reconhecidas, como PubMed, SciELO e Google Scholar, priorizando
publicacdes em portugués e inglés. Os critérios de inclusao restringiram-se a pesquisas
gue abordassem especificamente jovens atletas e os impactos do exercicio resistido em
diferentes modalidades esportivas, como natacao, futebol, basquete, handebol, rugby e
remo. Artigos de revisao, resumos de eventos e estudos que nao abordassem diretamente
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a pratica do exercicio resistido em jovens atletas foram excluidos.

As buscas foram realizadas nas bases de dados PubMed, SciELO e Google Scholar,
reconhecidas pela relevancia e abrangéncia na area da salude e das ciéncias do esporte. A
selecao dos estudos seguiu critérios de inclusao e exclusao previamente definidos: foram
incluidos artigos originais publicados entre 2018 e 2025, em portugués ou inglés, que abor-
dassem diretamente o exercicio resistido em jovens atletas. Foram excluidos artigos de
revisao, estudos que envolvessem apenas adultos ou idosos, trabalhos que nao focassem
especificamente no exercicio resistido, resumos de eventos e estudos cuja amostra Nao
estivesse relacionada a modalidades esportivas.

Durante a etapa de identificacao, 35 artigos foram inicialmente encontrados. A tria-
gem foi realizada por meio da leitura dos titulos e resumos, resultando na exclusao de
estudos duplicados e irrelevantes. Em seguida, foi feita a leitura na integra dos artigos preé-
-selecionados para analise critica de seu conteudo e verificacao de sua elegibilidade. Des-
sa maneira, apos a aplicacao rigorosa dos critérios, 11 artigos originais foram selecionados
para compor a amostra final.

Os dados extraidos dos estudos selecionados foram organizados de forma sistema-
tica, categorizando as informacdes quanto aos beneficios e riscos do exercicio resistido,
bem como aos protocolos de treinamento recomendados. A analise dos dados consistiu
em uma avaliacao critica e comparativa dos resultados encontrados, visando produzir um
novo conhecimento e apresentar conclusdes baseadas na melhor evidéncia cientifica dis-
ponivel. Por fim, os achados foram sistematizados e organizados para a redacao do pre-
sente artigo cientifico

2.2 Resultados e Discussao

A analise dos estudos selecionados demonstrou que o treinamento resistido desem-
penha um papel de grande valia no desenvolvimento fisico e no desempenho esportivo de
jovens atletas, proporcionando beneficios variados conforme a modalidade praticada. No
entanto, alguns estudos também mostraram potenciais riscos associados a essa pratica,
principalmente quando realizada sem a devida supervisao ou sem protocolos adequados
para a faixa etaria dos atletas.

O treinamento resistido (TR), também denominado treinamento de forca (TF), com-
preende uma variedade de praticas fisicas que envolvem a realizacdao de movimentos
contra algum tipo de resisténcia. Essa resisténcia pode ser representada por pesos livres,
maquinas de musculacao, faixas elasticas ou até mesmo o proprio peso corporal. As mo-
dalidades incluem desde exercicios de pliometria até atividades tradicionais com equipa-
mentos. O principal objetivo do TR é o desenvolvimento de habilidades fisicas como forc¢a,
poténcia e resisténcia muscular, além de promover adaptacoes fisiologicas importantes,
como 0 aumento da massa muscular magra e a diminui¢cao da gordura corporal. Entre as
formas mais conhecidas desse tipo de treinamento esta a musculacao, caracterizada pelo
uso progressivo de cargas (Murer, 2019).

Conforme Andrade (2019), o treinamento resistido representa uma estratégia impor-
tante para promover beneficios tanto na saude fisica quanto psicoldgica de criancas e ado-
lescentes, além de estimular o aprimoramento das habilidades motoras. Para que esses
ganhos sejam obtidos de maneira segura e eficiente, € essencial que a pratica ocorra sob
a orientacao de um profissional capacitado, que assegure a execug¢ao correta dos movi-
mentos e a progressao gradual das cargas. Outro fator relevante € a manutencao de uma
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alimentacao equilibrada, que atua como aliada na potencializagdo dos resultados, favore-
cendo o crescimento saudavel e a melhora do desempenho esportivo dos jovens.

Adicionalmente, o treinamento resistido € amplamente valorizado no ambito espor-
tivo, especialmente por seu papel fundamental no crescimento e na formacao fisica de jo-
vens atletas. Essa modalidade envolve a realizagdo de exercicios que utilizam resisténcias
externas — como pesos livres, aparelhos de musculacao, faixas elasticas ou o proprio peso
corporal — para promover adaptacodes fisioldgicas. Embora seja tradicionalmente relacio-
nado ao desenvolvimento da forca muscular, o exercicio resistido abrange uma gama mais
ampla de aplicagdes, contribuindo para melhorias no desempenho fisico geral € no con-
dicionamento atlético (Oliveira, 2021). A adolescéncia configura-se como um periodo de
intensas modificacdes bioldgicas, caracterizado pela expansao da massa muscular e pelo
incremento da densidade Ossea, processos mediados pelas alteracdes hormonais proprias
dessa fase do desenvolvimento humano. Nesse cenario, o treinamento resistido adquire
papel de destaque, ndao apenas por potencializar a hipertrofia muscular, mas também por
favorecer a mineralizagcao dssea, ambos elementos fundamentais para a consolidacao da
saude musculoesquelética e para a prevencao de enfermidades degenerativas, como a
osteoporose, ao longo do ciclo vital (Min et al., 2019).

Ademais, a insercao sistematica do exercicio resistido na rotina de jovens atletas re-
vela-se fundamental ndo apenas para os beneficios fisicos imediatos, mas também para
a consolidacao de habitos de vida saudaveis que tendem a se perpetuar na idade adulta,
favorecendo uma composicao corporal mais equilibrada e o fortalecimento da autocon-
fianca (Dudley et al., 2023). A elaboracao de programas de treinamento destinados a essa
populacao deve ser minuciosamente estruturada, respeitando as particularidades ineren-
tes as distintas etapas de maturacao bioldgica e psicoldgica. Nesse contexto, a segurancga
desponta como um principio inegociavel, sendo imprescindivel a ado¢ao rigorosa de téc-
nicas adequadas de execucao e a aplicagcao de progressdes graduais de carga, a fim de
mitigar riscos de lesdes e promover o desenvolvimento saudavel (Lesinski et al., 2016).

A analise dos estudos revisados corrobora a premissa de que o treinamento resisti-
do, quando meticulosamente estruturado e supervisionado por profissionais qualificados,
proporciona uma vasta gama de beneficios ao desenvolvimento fisico e motor dos jovens,
além de promover avancos substanciais no desempenho esportivo. No que tange aos be-
neficios fisioldgicos, os estudos ressaltam ganhos significativos em termos de forca mus-
cular, saude Ossea e aprimoramento da performance atlética.

Um exemplo paradigmatico € o estudo de Amara et al. (2021), que evidenciaram que a
implementacao de um programa de treinamento resistido combinado, abrangendo tanto
exercicios em ambiente aquatico quanto em terra firme, resultou em melhorias notaveis
na forca maxima da parte superior do corpo, na cinematica do nado (com destaque para
a taxa de bracadas e a velocidade) e no desempenho geral em provas de natacao de velo-
cidade. Este achado sublinha a relevancia do treinamento resistido como estratégia inte-
gradora que, quando aliada a praticas esportivas especificas, pode otimizar o rendimento
atlético.

De maneira analoga, Cao et al. (2023) observaram que o treinamento de forca funcio-
nal em atletas de futebol propiciou incrementos significativos na forca e na ativagcao mus-
cular, com especial énfase nos musculos centrais, favorecendo melhorias no desempenho
atlético global. Contudo, os efeitos sobre a velocidade foram mais discretos, sugerindo que
o treinamento resistido, para alcancgar sua eficacia maxima, deve ser complementado por
treinamentos voltados a velocidade e agilidade, com o intuito de potencializar os resulta-
dos de forma abrangente.
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Outro estudo de grande relevancia, conduzido por Chun e Jiechun (2023), eviden-
ciou que o treinamento resistido em jovens jogadores de basquete resultou em aprimora-
mentos significativos na forca dos membros inferiores, na coordena¢cao muscular e na ca-
pacidade de resisténcia, atributos essenciais para o desempenho otimizado em esportes
de alta intensidade, como o basquete. Este achado reforca a importancia do treinamento
resistido como ferramenta indispensavel para o desenvolvimento fisico e a performance
atlética em modalidades que exigem explosao muscular e resisténcia continua.

Nesse prisma, Agostinete et al. (2024) destacam que o treinamento resistido pode
induzir um aumento substancial na densidade mineral 6éssea e na massa ossea livre de
gordura em adolescentes, com énfase em nadadores, promovendo o alcance de um pico
o0sseo ideal. Tais beneficios sao de particular relevancia para jovens atletas, os quais, ao es-
tabelecerem uma base soélida de forca dssea, conseguem sustentar as intensas demandas
fisicas tanto no treinamento quanto nas competicdes, prevenindo possiveis comprometi-
mentos estruturais no futuro. No entanto, os estudos também alertam para os riscos asso-
ciados ao exercicio resistido quando nao ha supervisao adequada ou quando as cargas e
técnicas sao mal aplicadas. A falta de orientacao profissional pode levar a lesdes musculo-
esqueléticas, especialmente em jovens que ainda estdao em fase de maturacao bioldgica.

Por exemplo, Moore et al. (2022) enfatizam que, em esportes de contato como o ru-
gby, a carga de treinamento deve ser meticulosamente planejada para evitar sobrecarga e
lesdes, particularmente durante o periodo da pré-temporada. Pamuk et al. (2022) também
observaram que os exercicios pliométricos resistidos, embora eficazes para incrementar a
forca muscular em jovens jogadores de basquete, exigem uma progressao gradual e uma
adaptacao as capacidades individuais, a fim de minimizar os riscos de lesdes. Esses acha-
dos ressaltam a necessidade de uma abordagem cuidadosa e individualizada no treina-
mento resistido para jovens atletas, levando em consideragao variaveis como a maturacao
bioldgica, a experiéncia prévia e os objetivos especificos de cada um.

Em relacao aos protocolos de treinamento, os estudos revisados indicam que a segu-
ranca e a eficacia do treinamento resistido dependem diretamente da progressao ade-
quada das cargas, da supervisao continua de profissionais qualificados e da integracao
de diversas modalidades de treinamento. Nesse contexto, Fang et al. (2021) destacam que
o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) pode ser uma estratégia altamente
eficaz para aprimorar a capacidade aerdbica e anaerdbica em jovens jogadores de futebol.
No entanto, enfatizam que sua implementacao deve ser feita com cautela para evitar a
sobrecarga.

De maneira similar, estudos que investigaram a combinag¢ao do treinamento resistido
com o treinamento pliométrico indicam que essa abordagem pode maximizar o desem-
penho atlético, particularmente em esportes como o handebol (Tillaar; Roaas; Oranchulk,
2020). Contudo, apesar dos beneficios, essa combinacao pode aumentar o risco de lesdes
musculares e articulares, especialmente quando a carga de treinamento nao é ajustada
de acordo com a idade e o nivel de maturacao dos atletas. Os autores sugerem ainda que
a ordem em que os treinos sao realizados (forca explosiva versus pliometria) pode nao ser
um fator crucial para o desempenho dos jovens atletas de handebol, desde que o pro-
grama seja adequadamente estruturado e adaptado as necessidades individuais de cada
praticante.

Ademais, Thiele et al. (2020) realizaram uma analise comparativa entre o treinamento
de forca pesada (HRST) e o treinamento de resisténcia de forca (SET) em jovens remadoras,
concluindo que, embora ambos os métodos sejam eficazes, o HRST mostrou-se superior
para o aumento da forca maxima e da poténcia muscular. Em contrapartida, o SET apre-
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sentou um impacto mais significativo no aprimoramento do desempenho especifico para
0 esporte. Esses achados ressaltam a importancia de personalizar os protocolos de treina-
mento de acordo com os objetivos especificos e as caracteristicas individuais dos atletas
em desenvolvimento, permitindo a maximizag¢ao dos beneficios.

No mesmo viés, Rodrigues (2021) sublinha a relevancia da prescricao segura e adequa-
da do treinamento resistido para jovens atletas, revelando que a carga 6tima de poténcia
(COP) para iniciantes situa-se entre 40% e 50% da massa corporal. Esse intervalo permite
gue ganhos substanciais de forca e poténcia sejam alcancados sem a necessidade de so-
brecargas excessivas, 0 que, por sua vez, minimiza os riscos de lesbées musculoesqueléticas.
A correlacao entre a poténcia no agachamento e a altura do salto com contramovimento
também demonstra a importancia de incluir exercicios com maior transferéncia para o de-
sempenho esportivo, o que esta alinhado ao objetivo deste estudo de investigar protocolos
eficazes e seguros para o treinamento resistido em jovens.

Adicionalmente, a auséncia de correlagao significativa entre o levantamento terra e
outros exercicios indica a necessidade de uma escolha meticulosa dos movimentos a se-
rem incorporados ao treinamento. Portanto, os achados de Rodrigues (2021) corroboram
a urgéncia da individualizacao na prescricao da carga e na selecao dos exercicios, visando
a otimizacao do desenvolvimento atlético dos jovens sem comprometer sua integridade
fisica.

3. CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo descrever e explorar os beneficios, riscos e di-
retrizes do treinamento resistido em jovens atletas, analisando sua influéncia no desenvol-
vimento fisico e esportivo. A partir da revisao de literatura integrativa, foi possivel confir-
mar que o treinamento resistido, quando aplicado de maneira adequada e supervisionada,
contribui significativamente para o aumento da forca muscular, a sadde 6ssea € a melhora
do desempenho esportivo. Além disso, os achados reforcaram a importancia de protocolos
que respeitem a maturacao bioldgica dos jovens, evitando sobrecargas excessivas e redu-
zindo o risco de lesdes musculoesqueléticas. Dessa forma, o estudo alcancou seu objetivo
ao fornecer uma visao ampla sobre a aplicacao segura e eficaz do treinamento resistido
nessa populagao.

No entanto, a revisao também evidenciou a necessidade de mais pesquisas que ava-
liem, a longo prazo, os impactos do treinamento resistido no crescimento e na adaptacao
fisiologica dos jovens atletas. Estudos futuros devem investigar, de forma mais detalhada,
a influéncia de diferentes métodos de treinamento sobre o desempenho esportivo, bem
como a relagao entre variaveis como carga, volume e progressao do treino em diferentes
modalidades esportivas. Além disso, recomenda- se que novas pesquisas considerem o
impacto psicoldgico do treinamento resistido em jovens, explorando sua relagcao com a
motivacao, a adesao ao exercicio e a preveng¢ao do abandono esportivo.

Portanto, este estudo contribui para a construcao de diretrizes que assegurem a se-
guranca e a eficacia do treinamento resistido para jovens atletas, auxiliando profissionais
da area na implementacao de estratégias baseadas em evidéncias. Ao respeitar as parti-
cularidades dessa faixa etaria e aplicar protocolos bem estruturados, € possivel maximizar
os beneficios do treinamento resistido e garantir um desenvolvimento fisico e esportivo
sustentavel.
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Resumo

atividades fisicas e a saude mental, especialmente diante do aumento de casos de disturbios

como ansiedade, depressao e estresse. Embora os exercicios fisicos ja sejam amplamente
valorizados por seus efeitos positivos sobre a salde corporal, evidéncias mais recentes apontam
também seu impacto relevante no bem- estar psicologico. Nesse contexto, o presente trabalho
buscou investigar os principais efeitos da atividade fisica sobre a saude mental, com foco em sua
contribuicao para a prevencgao e o tratamento de transtornos mentais. A pesquisa foi conduzida
por meio de uma revisao bibliografica, contemplando materiais académicos, livros e estudos espe-
cializados selecionados com base em sua atualidade e pertinéncia ao tema. A abordagem metodo-
l6gica permitiu reunir informacdes provenientes de diferentes fontes que exploram os beneficios
psicossociais da pratica de exercicios em diversos perfis populacionais. Os achados demonstraram
gue a pratica regular de atividades fisicas pode aliviar sintomas relacionados a distdrbios como
depressao, ansiedade e estresse, além de favorecer aspectos como autoestima, qualidade do sono
e bem- estar geral. Modalidades como exercicios aerdbicos, treinamento de forca, ioga e outras
praticas demonstraram eficacia, embora os efeitos possam variar conforme a intensidade, frequ-
éncia e particularidades individuais. Observou-se ainda que personalizar a pratica de acordo com
fatores como idade, género e estado de saude é fundamental para otimizar os resultados. Dessa
forma, conclui-se que a atividade fisica pode desempenhar um papel complementar valioso nas
estratégias de cuidado em saude mental, devendo ser incorporada a programas de prevencao e
tratamento psicoldgico, bem como as politicas publicas voltadas a promog¢ao da saude. Estimular
a pratica regular, orientada e adaptada as necessidades individuais pode contribuir significativa-
mente para uma sociedade mais equilibrada e saudavel.

N as Ultimas décadas, tem-se observado um interesse crescente na conexao entre a pratica de

Palavras-chave: Atividade Fisica. Salude Mental. Qualidade De Vida.

Abstract

N recent decades, there has been growing interest in the connection between physical activity

and mental health, especially given the rise in cases of disorders such as anxiety, depression,

and stress. Although physical exercise is already widely valued for its positive effects on physical
health, more recent evidence also points to its significant impact on psychological well-being. In
this context, this study sought to investigate the main effects of physical activity on mental health,
focusing on its contribution to the prevention and treatment of mental disorders. The research was
conducted through a literature review, encompassing academic materials, books, and specialized
studies selected based on their current relevance and relevance to the topic. The methodological
approach allowed us to gather information from different sources that explore the psychosocial
benefits of exercise in diverse population profiles. The findings demonstrated that regular physical
activity can alleviate symptoms related to disorders such as depression, anxiety, and stress, in ad-
dition to promoting aspects such as self-esteem, sleep quality, and general well-being. Modalities
such as aerobic exercise, strength training, yoga, and other practices have demonstrated effecti-
veness, although effects may vary depending on intensity, frequency, and individual characteristi-
cs. It has also been observed that personalizing physical activity according to factors such as age,
gender, and health status is essential to optimize results. Therefore, it can be concluded that phy-
sical activity can play a valuable complementary role in mental health care strategies and should
be incorporated into prevention and psychological treatment programs, as well as public policies
aimed at health promotion. Encouraging regular, guided exercise tailored to individual needs can
significantly contribute to a more balanced and healthy society.

Keywords: Physical Activity. Mental Health. Quality of Life.
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1. INTRODUGAO

A pratica regular de atividade fisica € amplamente reconhecida por seus inUmeros
beneficios a saude do corpo. No entanto, seus efeitos vao muito além do aspecto fisico.
Nos ultimos anos, tem crescido o interesse de pesquisadores e profissionais da saude em
compreender de que forma o exercicio fisico também pode influenciar positivamente o
bem-estar mental. Estudos vém apontando que a atividade fisica pode exercer um pa-
pel importante tanto na prevencao quanto no enfrentamento de transtornos emocionais,
como a ansiedade, a depressao e o estresse — condicdes que, infelizmente, tém se tornado
cada vez mais comuns na sociedade contemporanea.

O ritmo acelerado da vida moderna, as cobrancas diarias e as pressdes sociais tém
contribuido para o aumento significativo de problemas relacionados a saude mental.
Diante desse cenario, cresce também a busca por abordagens terapéuticas que vao além
dos tratamentos medicamentosos. Entre essas alternativas, a atividade fisica tem ganha-
do destaque por ser uma intervencao acessivel, de baixo custo e com poucos efeitos co-
laterais. Por isso, entender como o exercicio pode ajudar no cuidado da saude mental é
uma questao relevante ndao so para profissionais de educacao fisica, mas também para
meédicos, psicologos e demais especialistas da area da saude.

A literatura cientifica aponta que o exercicio fisico estimula alteracdes neuroquimicas
associadas a sensacao de bem-estar, como a liberacao de endorfinas — substancias que
promovem alivio do estresse e melhora do humor. Além disso, manter uma rotina ativa
pode contribuir para o aumento da autoestima, a melhora do sono e o fortalecimento da
concentracao, fatores essenciais para o equilibrio emocional.

Apesar de todos esses avancos, ainda existem muitas perguntas sem resposta. Nao se
sabe ao certo qual é o tipo de exercicio mais indicado para cada transtorno, qual deve ser
sua frequéncia e intensidade, ou como os beneficios se manifestam em diferentes faixas
etarias, géneros e condicdes fisicas. Também é importante considerar os limites e contrain-
dicacdes em casos mais graves de sofrimento psiquico. Por isso, este trabalho se propde a
fazer uma revisao da literatura sobre os efeitos da atividade fisica na saude mental, anali-
sando estudos que abordam sua eficacia em diferentes contextos e grupos populacionais.

O tema ganha ainda mais relevancia quando se observa o crescimento dos indices
de transtornos mentais em escala global. A depressao, o estresse e a ansiedade vém afe-
tando milhdes de pessoas, tornando urgente a busca por estratégias eficazes e acessiveis
que possam contribuir para a prevengao e o tratamento desses quadros. A atividade fisica,
nesse sentido, aparece como uma aliada promissora. No entanto, para que sua aplicacao
seja mais efetiva, € necessario compreender, com base nas evidéncias cientificas, quais
praticas oferecem melhores resultados para cada realidade.

Diante disso, o objetivo central desta pesquisa € analisar de que maneira a atividade
fisica pode beneficiar a saude mental, com foco na sua atuagao como estratégia comple-
mentar de prevencao e tratamento de transtornos psicoldgicos. A investigacao também
se propde a alcancar os seguintes objetivos especificos:

e |dentificar os tipos de atividades fisicas que apresentam maior eficacia na promo-
¢ao da saude mental, com base em estudos cientificos.

e Avaliar arelacao entre a frequéncia, duracao e intensidade dos exercicios e os efei-
tos sobre diferentes transtornos mentais, como depressao, ansiedade e estresse.

e Explorar as possiveis variacdes nos beneficios da atividade fisica em diferentes gru-
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pos populacionais, levando em consideracao fatores como idade, género e condi-
¢ao de saude prévia.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

A pesquisa a ser desenvolvida neste trabalho foi do tipo Revisao Bibliografica, com
enfoque qualitativo e descritivo. A revisao bibliografica consiste na analise e sintese de
obras e estudos cientificos previamente publicados, sem a realizacao de intervengdes ex-
perimentais ou coleta de dados primarios. Para a selecao dos materiais, foram analisados
artigos cientificos, livros e disserta¢cdes disponibilizados em bases de dados académicas
reconhecidas, como SciELO, PubMed e Google Scholar. A busca foi restrita a trabalhos
publicados nos ultimos cinco anos, a fim de garantir a atualidade das informacdes e con-
templar as descobertas mais recentes sobre o tema. As publica¢cdes foram selecionadas
a partir de uma analise criteriosa de sua relevancia e rigor metodoldgico, priorizando es-
tudos que apresentem evidéncias consistentes sobre os impactos da atividade fisica na
saude mental.

As palavras-chave que foram utilizadas nas buscas incluem termos como: “atividade
fisica”, “saude mental”, “exercicio e depressao”, “exercicio e ansiedade”, “beneficios psico-
logicos da atividade fisica” e “qualidade de vida e exercicios”. Esses descritores foram em-
pregados em diferentes combinacdes para garantir a abrangéncia da pesquisa e a iden-
tificacao de estudos relevantes em diversas perspectivas e contextos. Assim, O processo
de revisao permitiu uma visao ampla e detalhada do tema, fornecendo subsidios teodricos

para a compreensao do papel da atividade fisica na promoc¢ao do bem-estar mental.

| ” u
1

2.2 Resultados

A pratica de atividades fisicas tem ganhado destaque como uma estratégia efetiva
na promocao da saude mental. Pesquisas recentes evidenciam que a regularidade nos
exercicios fisicos contribui significativamente para o bem-estar emocional e atua de forma
preventiva em relacao a diversos transtornos psiquicos. Dentre os diversos tipos de ativida-
des, o exercicio aerdbico, como caminhada, corrida, natacao e ciclismo, tem se mostrado
particularmente eficaz na reducao de sintomas de ansiedade e depressao. Esses exercicios
contribuem para a liberacao de endorfinas, neurotransmissores que promovem a sensa-
cao de beme-estar, além de ajudar a reduzir niveis de cortisol, hormoénio relacionado ao
estresse. A pesquisa de Marques (2024) sugere que a pratica regular de atividades aerobi-
cas pode reduzir significativamente os sintomas depressivos, sendo uma abordagem nao
farmacoldgica eficaz no tratamento de distUrbios emocionais.

Além dos exercicios aerdbicos, a pratica de atividades de forca, como musculacao,
também tem se mostrado eficaz para a saude mental. Um estudo realizado por Moisés e
Antunes (2023) destacam que a musculacao melhora a autoimagem e a autoestima dos
praticantes, promovendo uma sensacao de controle e aumento da confianca. Esses efei-
tos sao especialmente relevantes em populacdes que apresentam transtornos como de-
pressao ou transtorno de ansiedade generalizada. A ativacao muscular e a sensagao de
superacao ao levantar pesos podem proporcionar beneficios psicoldgicos substanciais,
ajudando na recuperacao emocional e na reducao de sintomas relacionados ao estresse e
a ansiedade.
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Outro tipo de atividade que tem sido associado a melhoria da saude mental é o yoga.
Estudos recentes, como o de Silva et al. (2022), demonstram que a pratica regular de yoga
esta relacionada a diminui¢cao dos niveis de ansiedade, depressao e estresse. Isso se deve,
em parte, a combinacao de exercicios fisicos com técnicas de respiracao e meditacao, que
promovem um estado de relaxamento profundo. O yoga também tem sido utilizado como
terapia complementar em tratamentos para transtornos emocionais, mostrando-se eficaz
tanto para iniciantes quanto para praticantes mais avancados. Além disso, a pratica regu-
lar pode ajudar na conscientizagao do corpo e na reducao dos sintomas psicossomaticos,
gue muitas vezes estdo associados a quadros de ansiedade e depressado.

A danca € outra forma de atividade fisica que apresenta beneficios notaveis para a
saude mental. Estudos recentes, como o de Gomes e Lima (2023), indicam que a danca
contribui para a melhoria do humor, reducao de sintomas depressivos e aumento da sen-
sacao de bem-estar. Isso ocorre porque a danca combina movimento fisico com expres-
sao emocional, permitindo que os praticantes liberem tensdes acumuladas. Além disso,
atividades como a danga em grupo promovem um forte senso de pertencimento e cone-
xao social, fatores importantes na prevencao e no tratamento de disturbios psicologicos. A
danca, portanto, nao s6 promove beneficios fisicos, mas também oferece uma valvula de
escape emocional importante.

Além de atividades especificas, a combinacao de diferentes tipos de exercicios pode
ser ainda mais benéfica para a saude mental. A pesquisa de Pereira et al. (2021) sugere
gue a combinacao de exercicios aerdbicos com treinos de forca resulta em um impacto
mMais robusto na reducgao de sintomas de ansiedade e depressao. A pratica de diferentes
modalidades permite que os individuos experimentem os diversos beneficios psicoldgicos
proporcionados por cada tipo de exercicio, promovendo uma abordagem holistica para a
saude mental. A alternancia entre atividades intensas e moderadas também pode preve-
Nnira monotonia e aumentar a aderéncia a longos periodos de treinamento, resultando em
beneficios sustentados.

Os beneficios da atividade fisica para a saude mental nao estdo restritos apenas ao
impacto psicoldégico imediato, mas também a longo prazo. De acordo com um estudo de
Santos et al. (2024), a pratica regular de atividades fisicas tem efeitos duradouros na me-
Ihoria da cognicao e na prevencao de doencgas neurodegenerativas. A promo¢ao da neuro-
plasticidade, ou seja, a capacidade do cérebro de se adaptar e reorganizar suas conexoes, &
um dos principais mecanismos pelos quais a atividade fisica contribui para a saude mental.
Isso é particularmente importante para a prevenc¢ao de doengas como Alzheimer e outras
formas de deméncia, mostrando que manter uma rotina de exercicios fisicos pode ter um
impacto positivo no envelhecimento cerebral e na saude cognitiva.

Outro beneficio importante das atividades fisicas € a melhora do sono, fator essencial
para a saude mental. Estudos como o de Costa e Oliveira (2023) demonstram que a pratica
regular de atividades fisicas, especialmente em horarios diurnos, pode melhorar a qualida-
de do sono e reduzir a insénia, um sintoma comum em individuos com disturbios psicolo-
gicos, como depressao e ansiedade. O exercicio fisico ajuda a regular os ritmos circadianos,
facilitando a transicao para o sono profundo e reparador. A melhora no sono, por sua vez,
contribui para a reducao do estresse, melhorando o humor e a capacidade de enfrenta-
mento de situacdes desafiadoras do cotidiano.

Em relagdo ao impacto psicolégico, a atividade fisica pode desempenhar um papel
crucial na reducao do estigma associado aos transtornos mentais. A pratica regular de
exercicios pode atuar como um “espelho” positivo, ajudando os individuos a melhorar sua
autoestima e a lidar com a percepc¢ao negativa de si mesmos. A pesquisa de Almeida et
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al. (2021) mostram que a atividade fisica pode ajudar na reduc¢ao do estigma social relacio-
nado a doencas mentais, uma vez que os individuos que se exercitam tendem a ter uma
imagem corporal mais positiva e a se sentir mais competentes em relagao a suas capaci-
dades fisicas e emocionais. Esse efeito de empoderamento pode facilitar o enfrentamento
de crises psicologicas.

Além disso, a atividade fisica em ambientes ao ar livre tem se mostrado ainda mais
benéfica para a saude mental. A pratica de exercicios em contato com a natureza tem sido
associada a melhorias na saude mental, reducao do estresse e aumento da sensacao de
bem-estar. Estudos como o de Oliveira et al. (2022) mostram que a exposi¢cao a natureza,
durante atividades como caminhadas e corridas em parques, pode reduzir os niveis de
cortisol e melhorar o estado de espirito geral. A interacdo com o ambiente natural, longe
das pressdes cotidianas, proporciona um espaco de tranquilidade que contribui para a
recuperacao psicoldgica.

A socializacao proporcionada por atividades fisicas coletivas também tem um papel
fundamental na saude mental. A participagdao em grupos de corrida, academias e esportes
coletivos pode fortalecer o suporte social, um dos fatores mais importantes para a preven-
¢cao e tratamento de disturbios mentais. Um estudo de Costa e Silva (2023) encontrou que
pessoas que participam de atividades fisicas em grupo apresentam niveis mais baixos de
estresse, além de serem menos propensas a desenvolver sintomas de ansiedade e depres-
sao. A interacao social e o sentimento de pertencimento a um grupo de pessoas com inte-
resses comuns promovem uma sensacao de apoio emocional, fundamental para a saude
mental.

As atividades fisicas também podem contribuir para o manejo do estresse no am-
biente de trabalho e em outros contextos de alta pressao. Pesquisas recentes indicam que
a pratica regular de exercicio pode aumentar a resiliéncia ao estresse, uma vez que o cor-
po se torna mais capaz de lidar com desafios psicolégicos. O estudo de Almeida e Souza
(2022) revelou que individuos que praticam atividades fisicas tém uma resposta fisioldgica
mais equilibrada ao estresse, com menores niveis de cortisol e menor percepg¢ao de tensao
emocional. Isso é particularmente importante em ambientes de trabalho onde as exigén-
cias emocionais sao elevadas.

Estudos também apontam que a pratica de atividades fisicas € um fator de prote-
¢ao contra o desenvolvimento de transtornos mentais em populacdes vulneraveis, como
adolescentes e idosos. De acordo com a pesquisa de Santos et al. (2021), a atividade fisica
regular pode reduzir a incidéncia de depressao em adolescentes, promovendo uma me-
Ihor adaptacao as mudancas emocionais e sociais da fase de transi¢cao para a vida adulta.
Em idosos, a atividade fisica ajuda a prevenir a perda de capacidade funcional, além de
melhorar a saude cognitiva e emocional, o que reduz o risco de depressao associada ao
envelhecimento.

Dessa forma, é importante destacar que a atividade fisica pode ser um componente
valioso de programas terapéuticos para a saude mental. O estudo de Lima et al. (2023) in-
dica que a inclusao de exercicios fisicos em tratamentos para depressao e ansiedade pode
aumentar significativamente os resultados terapéuticos, potencializando os efeitos de in-
tervencdes farmacoldgicas e psicoterapéuticas. Programas multidisciplinares que com-
binam atividade fisica com outras abordagens terapéuticas tém se mostrado eficazes no
tratamento de disturbios mentais, oferecendo uma abordagem mais holistica e integrati-
va para a promoc¢ao da saude mental.

A relacao entre a frequéncia, duracao e intensidade dos exercicios fisicos e os efei-
tos sobre a saude mental € um tema amplamente discutido na literatura cientifica atual.
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Diversos estudos demonstram que a pratica regular de exercicios fisicos tem efeitos be-
néficos na reducao de sintomas de transtornos mentais, como depressao, ansiedade e
estresse. No entanto, a intensidade, frequéncia e duracao da pratica podem influenciar a
magnitude desses efeitos. Segundo Marques (2024), um exercicio moderado e frequente,
realizado entre trés a cinco vezes por semana, € o mais eficaz para a reducao de sintomas
depressivos. O autor ressalta que a regularidade da pratica fisica € crucial para que os efei-
tos terapéuticos sejam sustentados ao longo do tempo.

A duracao das sessoes de exercicio também desempenha um papel fundamental nos
resultados observados. Estudo realizado por Moisés e Antunes (2023) aponta que sessdes
de exercicio com duracao entre 30 a 60 minutos sao ideais para promover beneficios psi-
coldgicos significativos. Exercicios abaixo desse tempo podem nao ser suficientes para
gerar uma resposta fisioldgica intensa o suficiente para provocar alteragcdes positivas nos
neurotransmissores responsaveis pelo bem- estar emocional. Ja sessdes mais longas, aci-
ma de 60 minutos, podem levar ao cansaco excessivo, 0 que pode prejudicar os efeitos
desejados, especialmente em individuos com sintomas de depressao ou ansiedade.

Em relacao a intensidade do exercicio, a evidéncia cientifica sugere que a pratica de
atividades fisicas de intensidade moderada é particularmente eficaz na reducao de sin-
tomas de ansiedade. De acordo com o estudo de Silva et al. (2022), atividades como ca-
minhada, natacao e ciclismo em ritmo moderado demonstraram ser mais eficazes para
diminuir os niveis de ansiedade, em comparagao com exercicios de alta intensidade, que
podem gerar maior estresse fisioldgico em pessoas com disturbios emocionais. A intensi-
dade moderada promove a liberacao de endorfinas, neurotransmissores que auxiliam na
sensacao de beme-estar, sem causar a sobrecarga fisica que pode resultar de atividades
muito intensas.

Por outro lado, a pratica de atividades de alta intensidade também tem mostrado
beneficios significativos para o manejo de distUrbios depressivos. A pesquisa de Costa e
Oliveira (2023) sugere que exercicios intensos, como o treino intervalado de alta intensi-
dade (HIIT), podem ser eficazes na reducao de sintomas depressivos, especialmente em
individuos com resisténcia a tratamentos convencionais. A liberacao de endorfinas e a me-
Ihoria na regulacao do humor associadas ao exercicio intenso podem promover efeitos
antidepressivos substanciais. No entanto, € importante que a intensidade e a duracao do
exercicio sejam ajustadas as capacidades fisicas e emocionais do individuo, para evitar o
risco de sobrecarga e o surgimento de efeitos adversos.

A frequéncia dos exercicios também esta relacionada a eficacia no controle do estres-
se. Segundo pesquisa de Gomes e Lima (2023), a pratica frequente de exercicios fisicos,
com uma regularidade de pelo menos trés vezes por semana, contribui para a diminui¢cao
dos niveis de cortisol, hormonio relacionado ao estresse. A frequéncia regular de exercicios
permite que o corpo se adapte ao estresse fisico e psicologico de maneira mais eficaz,
promovendo uma resposta de enfrentamento mais eficiente. Ja a pratica esporadica de
exercicios tende a ter efeitos mais limitados, ndao proporcionando a adaptacao necessaria
para um manejo eficaz do estresse crénico.

Estudos também sugerem que a combinacao de diferentes intensidades e modali-
dades de exercicio pode ter um impacto positivo mais significativo sobre a saude mental.
A pesquisa de Pereira et al. (2021) indicam que alternar entre exercicios aerobicos e de
forca, em intensidades variadas, pode trazer beneficios tanto para o controle da ansiedade
guanto para a melhoria do humor em individuos com transtornos depressivos. Essa varia-
¢ao na intensidade permite que os individuos desfrutem de um equilibrio entre os efeitos
calmantes de exercicios de baixa a moderada intensidade e os beneficios estimulantes de
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atividades de alta intensidade.

A frequéncia do exercicio € um fator importante nao apenas para a reducao de sin-
tomas, mas também para a prevencao de recaidas em individuos com histoérico de trans-
tornos mentais, como a depressao. A pesquisa de Almeida et al. (2022) sugerem que a
pratica constante de atividades fisicas pode servir como uma “manutencao” do equilibrio
emocional, ajudando a prevenir a reemergéncia de episddios depressivos. Individuos que
mantém uma rotina de exercicios regulares tendem a experimentar menos episodios de
recaida, uma vez que a atividade fisica auxilia na regulacdao da producao de neurotrans-
missores e na modulagao da resposta ao estresse.

A duracao da pratica também tem um impacto importante no manejo da ansiedade.
Segundo o estudo de Silva e Costa (2024), sessdes de exercicio que se estendem por um
periodo mais longo, entre 45 e 60 minutos, proporcionam uma reducao mais significati-
va nos sintomas ansiosos, devido ao tempo necessario para que o corpo libere quantida-
des suficientes de endorfinas e outros neuroquimicos benéficos. No entanto, os autores
alertam que a duracao do exercicio deve ser equilibrada com a intensidade e o nivel de
condicionamento fisico do praticante, para evitar o risco de exaustao, que pode levar ao
aumento dos niveis de estresse.

Outro aspecto importante € o impacto da intensidade dos exercicios na percepcao de
esforco e motivacao do individuo. Pesquisa de Santos et al. (2023) mostram que ativida-
des moderadas, como caminhadas rapidas e natacao leve, sao mais facilmente aderidas
por individuos com transtornos mentais, como depressao e ansiedade. A motivacao para
continuar o exercicio € fundamental para que os beneficios a longo prazo se consolidem,
e atividades de intensidade moderada tendem a ser menos desafiadoras e mais susten-
taveis. Além disso, a percepcao de prazer durante o exercicio também é um fator crucial
para garantir a continuidade da pratica, especialmente em individuos com dificuldades
emocionais.

O exercicio fisico também pode desempenhar um papel terapéutico complementar
ao tratamento farmacologico, principalmente em casos de disturbios depressivos. A pes-
quisa de Lima et al. (2023) destacam que a combinacao de exercicios fisicos com antide-
pressivos pode potencializar os efeitos terapéuticos, sendo que a pratica regular de ativida-
des fisicas contribui para o aumento da eficacia do tratamento. Em alguns casos, a pratica
de exercicios moderados pode até permitir a reducao da dose de medicamentos, trazendo
beneficios adicionais ao paciente, como menor risco de efeitos colaterais.

A variacao na intensidade dos exercicios pode ter efeitos diferentes em individuos
com diferentes caracteristicas fisicas e psicolégicas. Por exemplo, um estudo realizado por
Costa e Silva (2024) identificaram que individuos mais jovens, com niveis mais elevados de
energia, respondem melhor a exercicios de alta intensidade, enquanto idosos ou pessoas
com quadros clinicos mais graves de ansiedade ou depressao podem se beneficiar mais
de atividades de baixa a moderada intensidade. A personalizacao do exercicio, levando em
consideracao as necessidades individuais de cada paciente, € essencial para maximizar os
efeitos sobre a saude mental.

Estudos também sugerem que a intensidade e a duracao do exercicio influenciam
nao apenas o efeito imediato sobre o humor, mas também a longevidade desses efeitos.
Pesquisa de Oliveira et al. (2022) concluiram que, embora exercicios de baixa intensida-
de possam ter efeitos imediatos positivos sobre o humor, os beneficios duradouros para
a saude mental estdo mais frequentemente associados a pratica de exercicios de maior
duracao e moderada a alta intensidade. Isso ocorre porque a atividade fisica prolongada
facilita a adaptacao do sistema nervoso central e a modulacao das respostas emocionais.
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Outro fator importante a ser considerado € o contexto em que o exercicio ocorre. De
acordo com um estudo de Almeida e Souza (2021), a pratica de atividades fisicas em am-
bientes naturais ou ao ar livre pode potencializar os efeitos psicologicos positivos da ativi-
dade fisica, independentemente da intensidade ou duracao do exercicio. A interagao com
a natureza, combinada com a pratica de exercicios, oferece uma série de beneficios para
a saude mental, incluindo a reducao do estresse e da ansiedade, e a melhoria do humor,
mesmo quando o exercicio é de intensidade moderada.

Além disso, o tipo de exercicio também pode influenciar os efeitos sobre diferentes
transtornos mentais. Segundo a pesquisa de Silva et al. (2023), exercicios aerobicos, como
caminhada e corrida, sao mais eficazes na reducao de sintomas ansiosos, enquanto ati-
vidades como musculagao e treino de forca demonstram um impacto mais positivo no
controle da depressao. Isso se deve as diferentes respostas fisiologicas induzidas por cada
tipo de exercicio, que afetam de maneiras distintas os neurotransmissores responsaveis
pelo equilibrio emocional.

A atividade fisica € um dos pilares fundamentais para a promog¢ao da saude mental
e fisica, e seus beneficios sao amplamente reconhecidos em diversas faixas etarias e con-
dicdes de saude. No entanto, a magnitude e os tipos de beneficios proporcionados pela
pratica de exercicios podem variar consideravelmente dependendo de fatores como ida-
de, género e condicao de saude prévia. Estudos recentes tém procurado entender como
esses fatores influenciam a resposta individual aos exercicios, considerando a individua-
lidade bioldgica e psicossocial de cada grupo populacional. Este fenémeno é relevante,
pois personalizar a abordagem do exercicio pode maximizar seus beneficios e garantir a
seguranca do individuo.

Em relacao a idade, a pratica de exercicios fisicos tem beneficios distintos em diferen-
tes fases da vida. Para os jovens, por exemplo, a atividade fisica esta associada a melhora
do desempenho cognitivo, reducao do estresse e da ansiedade, além de favorecer a socia-
lizacao e a autoestima. Um estudo realizado por Almeida et al. (2022) apontou que adoles-
centes que se envolvem em atividades fisicas regulares apresentam niveis mais baixos de
sintomas depressivos e ansiosos, principalmente quando a atividade fisica é praticada de
forma Iudica e social, como em esportes coletivos. Por outro lado, em adultos, os beneficios
da atividade fisica se ampliam para o controle de doencas cronicas e a manutencao da
saude mental em face ao estresse do trabalho, além de melhorias na qualidade do sono e
Nna capacidade de concentracao. Ja em idosos, a atividade fisica tem um papel crucial na
prevencao do declinio cognitivo, na manutencao da mobilidade funcional e na reducao
do risco de depressao. Segundo Costa e Oliveira (2023), a pratica de exercicios aerdébicos
de baixo impacto, como caminhadas, natacao e alongamentos, pode reduzir significati-
vamente a incidéncia de quadros depressivos e melhorar a qualidade de vida em idosos,
prevenindo doencas como Alzheimer e outros disturbios neurodegenerativos.

No caso do género, as mulheres e os homens podem responder de forma diferente
a pratica de exercicios devido a diferencas hormonais, fisioldgicas e psicossociais. Estudos
indicam que as mulheres tendem a se beneficiar mais da atividade fisica no combate a
ansiedade e ao estresse. Pesquisa de Moisés e Antunes (2023) encontrou que a pratica
de exercicios moderados, como yoga e natacao, tem um impacto mais significativo na
reducao dos sintomas de ansiedade e na melhora do bem-estar emocional em mulheres,
provavelmente devido a interacao entre hormdnios como o estrogénio e 0os neurotrans-
missores relacionados ao humor. Além disso, as mulheres, frequentemente mais susceti-
veis a transtornos alimentares e disturbios de imagem corporal, podem usar a pratica de
exercicios como uma ferramenta de regulagao emocional, promovendo a autoestima e o
controle emocional. Ja os homens, por sua vez, tendem a apresentar uma maior propen-
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sao a se envolver em exercicios de alta intensidade, como musculacao e atividades de for-
ca. Tais atividades estao associadas ao aumento de hormdnios como a testosterona, que
pode contribuir para a construcao muscular e a sensacao de vigor, além de atuar como
um fator de protecao contra sintomas depressivos, especialmente em adultos jovens e de
meia-idade. O estudo de Lima et al. (2021) sugere que o treinamento de forca tem efeitos
significativos na reducao dos sintomas de depressao e estresse em homens, principal-
mente no contexto de trabalho e pressdes sociais.

A condicao de saude prévia também desempenha um papel fundamental na forma
como a atividade fisica influencia a saude mental. Individuos com doencas crénicas ou
condicoes pré-existentes, como diabetes, hipertensao ou doencas cardiacas, podem se be-
neficiar de atividades fisicas adaptadas para melhorar sua saude fisica e mental. Segundo
a pesquisa de Pereira et al. (2022), a pratica de exercicios fisicos regulares em pessoas com
doencas cardiovasculares pode reduzir significativamente a incidéncia de sintomas de-
pressivos, melhorar o funcionamento cardiovascular e aumentar a capacidade funcional
do paciente. No entanto, é essencial que esses individuos recebam orientacao medica para
escolher tipos e intensidades de exercicios que sejam seguros e eficazes. Para individuos
com disturbios psiquiatricos prévios, como depressao severa ou transtornos de ansiedade,
a atividade fisica pode atuar como um complemento importante ao tratamento farmaco-
l6gico e psicoterapéutico. A pesquisa de Santos et al. (2023) revelaram que atividades de
baixo impacto, como caminhada e yoga, ajudam a reduzir significativamente os sintomas
de ansiedade e depressao em pacientes com esses transtornos, quando combinadas com
acompanhamento psicoldgico.

Em populagdes com limitagdes fisicas, como aguelas com deficiéncias motoras ou
mobilidade reduzida, a atividade fisica também pode ser adaptada para promover benefi-
cios psicologicos. O estudo de Gomes e Lima (2024) destacam que a pratica de exercicios
adaptados, como fisioterapia aquatica ou exercicios de fortalecimento muscular assistido,
pode melhorar a autoestima, reduzir a sensagao de impoténcia e aumentar o senso de
controle em pessoas com deficiéncias. Além disso, a inclusao social proporcionada por ati-
vidades fisicas adaptadas pode melhorar o bem-estar emocional e promover a integragao
social, 0 que é crucial para a saude mental dessas populacdes.

A personalizacao do exercicio também se torna especialmente relevante quando se
considera o perfil fisiolégico de cada individuo. Individuos com comorbidades psiquiatri-
cas, como transtorno bipolar ou esquizofrenia, podem necessitar de uma abordagem mais
cuidadosa em relacao ao tipo e intensidade dos exercicios. De acordo com a pesquisa de
Silva et al. (2023), a pratica de atividades fisicas leves a moderadas pode ter efeitos be-
néficos na estabilizacdo do humor, diminuindo os episddios de mania ou depressao em
pacientes bipolares. Para pessoas com esquizofrenia, atividades como caminhada e/ou na-
tacao tém mostrado ser eficazes na reducao do estresse e na promocao da saude mental,
desde que realizadas em ambiente supervisionado e controlado, garantindo a seguranca
do paciente.

No contexto das grandes cidades, onde 0 acesso a espacos ao ar livre € limitado, a pra-
tica de atividades fisicas em ambientes fechados também oferece beneficios significati-
vos. Um estudo de Oliveira et al. (2022) ressaltou que a pratica de exercicios em academias
ou espacos fechados pode ser igualmente eficaz na reducao dos sintomas de ansiedade
e depressao, desde que o individuo mantenha uma rotina consistente e um acompanha-
mento adequado. No entanto, a falta de contato com a natureza e a exposicao limitada
a luz natural podem diminuir alguns dos beneficios psicoldégicos associados a pratica de
exercicios ao ar livre.
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Além disso, a motivacao para se engajar na atividade fisica também varia entre os
grupos populacionais. Enquanto os jovens podem ser mais propensos a se envolver em
esportes coletivos ou atividades de lazer, como dancga e corrida, os idosos podem preferir
atividades mais calmas e controladas, como yoga ou caminhada. A pesquisa de Costa e
Silva (2023) sugerem que a motivacao intrinseca, como a busca por prazer, e a motivagao
extrinseca, como a preocupacao com a saude, tém impactos diferentes nos grupos eta-
rios. Nos jovens, a motivacao extrinseca tende a estar mais ligada ao desejo de melhorar a
aparéncia fisica, enquanto nos idosos, as preocupacdes com a saude e a funcionalidade do
COrpo sao as principais fontes de motivacao.

No geral, a atividade fisica € um fator poderoso para melhorar a saude mental em to-
das as faixas etarias e condi¢cdes de saude. Contudo, a personalizacao dos exercicios, consi-
derando fatores como idade, género e condicao prévia de saude, € essencial para garantir
que os beneficios sejam otimizados e os riscos minimizados. O acompanhamento profis-
sional, seja médico, nutricional ou psicolégico, deve ser parte integrante da abordagem de
atividade fisica, especialmente em grupos vulneraveis, como idosos e pessoas com doen-
cas crénicas. Portanto, a adaptacao dos programas de exercicios as necessidades indivi-
duais pode maximizar os beneficios psicossociais, promovendo uma melhor qualidade de
vida e saude mental.

3. CONCLUSAO

Com base na revisao da literatura realizada, fica evidente que a pratica regular de
atividade fisica tem um papel relevante na promoc¢ao da saude mental. Os estudos anali-
sados indicam, de forma consistente, que o exercicio fisico contribui para a diminui¢cao de
sintomas ligados a ansiedade, a depressao e ao estresse. Além disso, favorece melhorias
importantes na autoestima, na qualidade do sono e no bem-estar de forma geral. Esses
beneficios decorrem tanto de processos bioldgicos — como a liberagao de neurotransmis-
sores responsaveis pela sensacao de prazer e relaxamento — quanto de fatores psicosso-
ciais, como o sentimento de pertencimento, superacao e realizacao pessoal.

A analise dos dados também mostrou que diferentes modalidades de atividade fisica
produzem efeitos distintos na saude mental. Praticas aerdbicas, como caminhada, corrida
e ciclismo, demonstraram bons resultados especialmente em casos de depressao leve a
moderada. Por outro lado, atividades como musculacao e ioga também apresentaram im-
pactos positivos, principalmente no controle do estresse € na melhoria da disposicao emo-
cional. Ainda assim, nao ha um consenso claro sobre qual seria a “dose ideal” — ou seja, a
frequéncia, intensidade e duracao mais adequadas — para cada caso especifico.

Outro aspecto importante observado foi que as respostas aos exercicios fisicos variam
de pessoa para pessoa. Fatores como idade, sexo, condicao fisica e a presenca de outras
doencas influenciam diretamente nos efeitos percebidos. Por isso, € essencial que a ativi-
dade fisica voltada para o cuidado da saude mental seja planejada de forma individuali-
zada, levando em conta o perfil e as necessidades especificas de cada individuo. O ideal é
gue essa orientacao seja feita em conjunto por profissionais da saude fisica e mental.

Em resumo, a atividade fisica se apresenta como uma ferramenta complementar va-
liosa, acessivel e de baixo custo na prevencao e no tratamento de transtornos mentais.
No entanto, para que essa pratica alcance seu potencial maximo, é necessario investir em
mais pesquisas que ajudem a definir parametros mais precisos sobre os tipos de exercicio
mais eficazes em diferentes contextos. Além disso, politicas publicas que incentivem o
acesso a pratica regular de atividades fisicas, especialmente entre populacdes mais vulne-

Educacio fisica em discussio - Vol. 08 (2025) 90



Capitulo 9

raveis, podem fazer grande diferenca. A construcao de programas interdisciplinares, que
unam esforcos entre diferentes areas da saude, pode ser um dos caminhos mais promisso-
res para promover o bem-estar emocional e a qualidade de vida de forma integrada.
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