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RESUMO
A vida quotidiana e a sua comodidade contribuem para a diminuicao dos movimentos, o que leva
a um estilo de vida inativo, que estd diretamente relacionado com doencas crénicas. Porém, a

academia é uma oportunidade para se manter ativo e a0 mesmo tempo manter uma melhor
qualidade de vida por meio de exercicios supervisionados (JUNIOR; PLANCHE, 2016).
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1 INTRODUCAO

A vida quotidiana e a sua comodidade contribuem para a diminui¢cdo dos movimentos, o
que leva a um estilo de vida inativo, que estd diretamente relacionado com doencas crénicas.
Porém, a academia é uma oportunidade para se manter ativo € a0 mesmo tempo manter uma melhor
qualidade de vida por meio de exercicios supervisionados (JUNIOR; PLANCHE, 2016).

O estudo justifica-se, portanto, por incentivar as pessoas a seguirem um estilo de vida mais
sauddvel e fisicamente ativo e ainda mostrar os beneficios do exercicio fisico na prevencdo de
doencas cardiovasculares, no controlo do stress € na manutenc¢ao de um peso corporal ideal. Uma
forma comumente praticada é o treinamento de forca (musculacdo), que visa aumentar a massa
muscular (hipertrofia), melhorar o desempenho atlético e a condic¢ao fisica. O aumento da massa
muscular € um restabelecimento fisioldgico da relacdo entre a predisposi¢do genética e o treino
realizado, tendo em conta o volume, intensidade, duracdo, intervalos, velocidade e frequéncia do
treino realizado. Sabendo da importancia do exercicio fisico, as pessoas passam a se interessar
mais pela qualidade de vida e pelos resultados alcangados, o que também garante o aumento do
nimero de pessoas nas academias (BATISTA; BARBOSA, 2006).

A prética da musculagdo é uma atividade comum em academias e oferece inimeros
beneficios para o condicionamento fisico de individuos adultos. No entanto, também pode

apresentar varias problemadticas praticas que precisam ser abordadas de maneira eficaz. Muitos
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iniciantes na musculacdo ndo recebem orientacdo adequada sobre como usar equipamentos,
realizar exercicios com a técnica correta e criar um programa de treinamento eficaz. Isso pode
resultar em lesdes, desmotivagio e resultados insatisfatorios. As vezes, as pessoas tentam levantar
pesos muito pesados muito rapidamente, o que pode levar a lesdes. A progressdo gradual é
fundamental, e a sobrecarga excessiva pode ser uma preocupag¢do. A monotonia pode levar a
desmotivacdo. Muitas pessoas caem na rotina de fazer os mesmos exercicios repetidamente, o que
pode levar a estagnacao no condicionamento fisico. Diante a problemadtica apresentada no presente
estudo, surge o problema que deu origem a esse artigo: Qual a importancia da musculacdo na
qualidade de vida dos adultos? Qual € o papel do educador nas aulas de musculacao?

Além disso, neste ambiente, os professores de educacdo fisica sdo responsaveis por
prescrever, ensinar e supervisionar todos os envolvidos na pratica de atividade fisica,
especialmente na 4rea de musculacdo. A importancia da intervenc¢do profissional significa
necessariamente que os professores de EF devem estar preparados para fazé-la de uma forma que
produza resultados seguros, corretos e saudadveis para os alunos.

Sendo assim, o presente estudo tem por objetivo descrever como acontece o exercicio
fisico; analisar a importancia da pritica da musculacdo. Entender a adesdo e aderéncia na
musculacdo. Descrever a influéncia da musculacao na qualidade de vida. Identificar a importancia
do educador fisico no acompanhamento das aulas de musculagdo.

A proposta deste artigo é de cunho qualitativo, fundamentado por meio de pesquisas
bibliogréficas acerca do tema em questdo, apresentando as discussdes sobre a pratica de exercicios

fisicos e a influéncia da musculacdo na qualidade de vida de adultos.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 CONTEXTUALIZACAO SOBRE O EXERCICIO FISICO

Nas ultimas décadas, a inatividade fisica levou ao aumento do sedentarismo, prejudicando
a saude e o bem-estar dos individuos. Tudo isso € resultado do novo padrao de vida da sociedade
moderna (SAMULSKI, 2000).

Essa mudanca de habitos cria um ambiente propicio. Isso se deve a falta de atividade fisica,
alimentacdo excessiva e inadequada e estilo de vida incorreto. Neste caso, a pratica de atividade
fisica regular e os seus beneficios para a saude sdo considerados importantes efeitos
acompanhantes que parecem bastante 6bvios e sdo um dos fatores predisponentes as doencas
cronico-degenerativas. Esses achados sdo frequentemente discutidos entre os profissionais

médicos e amplamente documentados na literatura atual (FARIA J UNIOR, 2009).
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O exercicio fisico € a atividade repetitiva, elaborada, programada com o intuito de manter
e melhorar um ou mais componentes da aptidao fisica. Considera-se exercicio fisico como
qualquer atividade que envolve esforco fisico, que seja planeada, estruturada e repetitiva, cuja
finalidade se centre na manutencdo da saide e na melhora da aptiddo fisica (CHEIK; REIS;
HEREDIA; VENTURA; TUFIK; ANTUNES; 2003).
O exercicio fisico é uma série de movimentos planejados e repetidos sistematicamente com
o objetivo de melhorar o desempenho. O exercicio fisico é um requisito basico para o bom
desenvolvimento do corpo.
A deficiéncia tende a causar relaxamento muscular, acimulo excessivo de gordura,
excrecdo insuficiente de residuos do corpo e processos digestivos mais lentos, o que pode
levar a chamada hipocinesia. Os exercicios fisicos adequados para desenvolver aspectos

especificos da aptiddo fisica sdo descritos usando termos como exercicio de resisténcia,
exercicio de forga e exercicio de velocidade (BARBANTI, 1994, p. 118).

O exercicio fisico aumenta a forca muscular, melhora a aptidao cardiovascular, reduz o
tecido adiposo, aumenta a densidade Ossea e reduz a probabilidade de ansiedade e condicoes
emocionais mais graves. enfraquecido e associado a diminui¢do da ocorréncia de diversas
condi¢des médicas e comportamentos.

Além disso, o exercicio fisico regular pode reduzir significativamente o risco de morte
cardiovascular em até 60%. Contudo, a avaliacdo geral do risco cardiovascular, o contexto
social e as preocupacdes do paciente devem ser levados em consideragdo ao prescrever
mudangas no estilo de vida para garantir a adesao. Nao sé tem bons efeitos a nivel bioldgico
e psicoldgico, mas a pratica de exercicio fisico também isso resulta em maior conexao

interpessoal e motivacao para superar desafios. Ou seja, opera a nivel social (CHEIK et al
2003, p.42).

As pessoas procuram locais adequados para exercicios fisicos por varios motivos,
incluindo: Ha uma tendéncia de focar na aparéncia, como estética, perda de peso, promocao da
saude, entretenimento e lazer, e os exercicios ajudam a estabilizar o corpo e a saide (MALINSK;
VOSER 2012).

As pessoas procuram locais adequados para atividades fisicas por diversos motivos,
incluindo: Focamos ndo apenas em contribuir com o corpo, mas também na aparéncia, como
beleza, perda de peso, promocdo da saide, entretenimento e lazer, para estabilizar a satde.
(MALINSK e VOSER 2012; SILVA et al., 2016).

Os beneficios do exercicio fisico incentivam as pessoas a terem estilos de vida mais
sauddveis e fisicamente ativos para prevenir doengas cardiovasculares, controlar o estresse e até

mesmo manter um peso corporal ideal (NAHAS, 2013).
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2.2 A PRATICA DA MUSCULACAO

A muscula¢do tem origem na era do empirismo, principalmente na cultura grega, que
utilizava a musculag@o para aumentar a forca muscular. Durante a Idade Média e o Renascimento,
houve um declinio na manuten¢do da aptiddo fisica e, até o século XIX, o interesse pela forma
corporal em termos de exercicio e muscula¢do diminuiu (DANTAS, 1998).

Na época, o exercicio fisico era recomendado pelos higienistas, mas foi sé em meados do
século XX, com os avancgos no treino desportivo, sobretudo desde a era pré-cientifica, que a pratica
da musculagdo ganhou importancia. Melhorar o desempenho do atleta. Nas competicdes de
musculacio sdo responsaveis aspectos como hipertrofia muscular, definicdo muscular, propor¢oes
das dimensdes dos grupos musculares e sequéncia de posturas (MIRANDA, 2014).

A musculacdo € o treinamento de for¢a, um tipo de treinamento de resisténcia ou
contraresisténcia que utiliza halteres ou outros equipamentos para atingir diversos objetivos como
ganhos em sessOes combinadas de massa, resisténcia, forca e forca (UCHIDA et al., 2004).

A musculacao € uma série de gindstica que visa: Desenvolve e fortalece a musculatura do
corpo através de movimentos musculares. A musculagdo é um exercicio muito antigo. Porque ha
relatos de que hd séculos os homens se exercitavam com pesos progressivos para fortalecer os
musculos e ganhar mais for¢a como estratégia de sobrevivéncia para o sucesso na caga e na defesa
da terra. ndo alcangado pelos mais fracos complexos (FERREIRA, 1999).

A musculagdo € considerada uma atividade fisica completa e segura. Recomenda-se que
qualquer pessoa o realize sob a supervisdao de um profissional esportivo. Os exercicios e pesos
recomendados variam dependendo da idade, condic¢do fisica e objetivos de treinamento desejados
(SIMOES et al., 2011).

Esses exercicios ajudam a manter uma boa postura, melhorar o sistema cardiovascular,
fortalecer os musculos, melhorar a mobilidade, flexibilidade, autoestima, proporcionar sensagao
de bem-estar, reduzir o estresse € manter o peso sob controle, entre outras coisas. Em geral,
contribuem para melhorar a qualidade de vida. E durante os treinos, garantem que os alunos saiam
da academia felizes e as vezes até se esquecam dos problemas (TAHARA; SCHWARTS; SILVA,
2003).

A forma mais comum de exercicio € o treinamento de forca (Musculac¢do), que visa
aumentar a massa muscular (hipertrofia) e melhorar o desempenho atlético e a condigdo fisica. O
ganho de massa muscular é a recompensa fisioldgica associada a predisposi¢ao genética e ao treino
realizado, levando em consideragdo o volume, intensidade, duracdo, intervalo, velocidade e

frequéncia do exercicio realizado. Depois de conhecerem a importancia do exercicio fisico, as
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pessoas estdo mais preocupadas com a qualidade de vida e com os resultados a alcangar, o que
também tem levado a um aumento no nimero de pessoas que frequentam o gindsio (BATISTA;
BARBOSA, 2006.)

Segundo Batista e Barbosa (2006), dentre os diferentes tipos de exercicio fisico, o
treinamento de for¢a (musculagdo) € frequentemente praticado com a finalidade de reduzir o
percentual de gordura e aumentar a massa muscular (hipertrofia) e, consequentemente, aumenta.
Na condicdo fisica geral de uma pessoa. O treinamento com pesos também € uma ferramenta
importante para aumentar a for¢ca, melhorar a composicao corporal e a recuperagao.

A musculacido pode tornd-lo mais forte, mas na verdade pode causar lesdes, o que pode
contribuir para distirbios da coluna se vocé ndo escolher corretamente a selecdo, o volume e a
intensidade dos exercicios (TOSCANO, 2001).

Como destaca Ferreira (2008, p. 2), o treinamento de musculacdo certamente tem sido
amplamente estudado e discutido entre cientistas de diversos paises. Na musculacdo atual, o
treinamento de forca € muito importante para que os atletas mantenham a satde, melhorem o
desempenho e aumentem e regenerem a massa muscular.

Segundo Amorim (2010), o aumento no nimero de praticantes de musculagdo se deve a
fatores como aumento de for¢a, aumento de massa muscular, estética, adaptacdes cardiovasculares
e outros fatores. A musculagdo é popular para melhorar a condi¢ao fisica, pois aumenta a massa
muscular, reduz a massa gorda e melhora a qualidade de vida.

Segundo Giannolla (2003), a musculacdo € uma modalidade de exercicio que utiliza pesos
pesados onde o treinamento resistido € o fator dominante, trabalhando cada grupo muscular
individualmente, o que pode contribuir para deficiéncias musculares e pouca forca. Dificuldade
em um determinado momento. A muscula¢cdo, ou musculacido, é uma forma de treinamento de
resisténcia que permite controlar diferentes cargas, amplitudes, tempos de contracio e velocidades.
Portanto, a muscula¢do aumenta a massa muscular e, com isso, aumenta a forca. Isso pode prevenir
quedas e lesdes, principalmente fraturas que reduzem a movimentacao articular (WORK, 1991).

Para Gianolla (2003) explicou que além de melhorar a massa muscular, a musculag¢do pode
ter diversos objetivos, como aumentar a massa muscular, reduzir a gordura, estar fisicamente apto
para ter melhor desempenho em diversos esportes, tratar diversas doencgas e prevenir e problemas

posturais.
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2.3 ADESAO E ADERENCIA NA MUSCULACAO

As origens do fisiculturismo remontam aos primérdios da humanidade, ha centenas de
anos, quando as pessoas treinavam especificamente para ganhar musculos e forca. Esses eram os
elementos da época para sobreviver lutando, encontrando comida e conquistando territério.
Meétodos de treinamento de musculacdo foram utilizados entre 500 e 580 AC. Aplicado aos antigos
atletas olimpicos gregos preparava para a competi¢do e aumente suas chances de ganhar. Com o
passar do tempo, o fisiculturismo continuou a crescer e ganhou cada vez mais adeptos ao redor do
mundo (DOMENICO; SCHULZ, 2009).

Para Venditti Junior (2016) a musculagdo é um método de treinamento que utiliza barras e
anilhas, cujo principal aspecto € o desenvolvimento da for¢a do individuo, a grande procura por
esse método de treinamento se deve ao fato de levar a melhora da condicdo fisica, aumento da
massa muscular e reducao do percentual de gordura corporal.

A vida didria moderna € comprovadamente pouco saudavel, pois causa estresse e fadiga,
que € ainda agravada pela ma nutri¢do e pela atividade fisica irregular. Isso leva a um declinio na
qualidade de vida das pessoas, tanto fisica quanto mentalmente. Neste contexto, a adesdo é
definida como “um conjunto de determinantes pessoais, ambientais e caracteristicas de atividade
fisica (SABA, 2006).

Existem diversas barreiras para a pratica de atividade fisica relacionadas a aspectos sociais,
psicoldgicos, motivacionais e emocionais, falta de oportunidades, fatores supressivos, aspectos
culturais ou ambientais, etc. Sao indmeros os fatores que dificultam a pratica deste exercicio fisico
(MONTEIRO et al., 2003).

Baseado em Hallal et al. (2006), € possivel analisar os principais obstaculos que podem
levar a inatividade fisica e seus aspectos complexos. Por exemplo, fatores bioldgicos,
comportamentais, culturais, demograficos, sociais € mesmo infraestruturas no ambiente de
atividade fisica servem como indicadores que motivam a participacao e persisténcia num programa
de treino fisico.

A taxa de abandono ¢ alta entre as pessoas que iniciam um programa de exercicios fisicos
na academia nos primeiros seis meses. Nesse periodo vocé pode chegar a 50% dos que iniciam.
Nessa perspectiva, a motivacao € isto estd relacionado com a adesao e manutencdo ou negligéncia
do exercicio fisico e pode ser visto como uma varidvel importante na mudanga de hébitos de vida
(SABA, 2001).

Os esforcos de Saldanha et al. (2008) para melhorar a qualidade de vida e a satde e as

preocupacgdes com a estética corporal também s@o motivos que motivam as pessoas a optarem pela
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pratica de exercicios fisicos na academia. Mas o que € interessante é que a busca por ideais
estéticos muitas vezes se sobrepde a busca pela saude.

Os resultados mostram que o apego a musculacdo estd associado ao bem-estar promovido
por meio da pratica de exercicios, a busca por melhor satide e estética corporal e a socializacdo
proporcionada pelo ambiente da academia. O bem-estar € considerado uma consequéncia do
exercicio fisico porque proporciona experiéncias emocionais positivas (CASTRO et al., 2010).

Ao iniciar um programa de treinamento fisico, o maior desafio é manter a atividade
(MALAVASI; BOTH, 2005). Adesdao é o comprometimento do praticante com a rotina de
exercicios programados ndo ocorre no inicio do exercicio. Isso ocorre porque a transi¢cdo da
inatividade para a manutencdo do habito de praticar exercicios € um processo lento
(NASCIMENTO et al., 2007). Apenas 5% dos adultos sedentdrios que se matriculam em uma
academia para praticar exercicios participam de forma consistente. Portanto, segundo Liz et al.,
(2010), o dever dos profissionais que atuam nesta area € facilitar tanto a aceitacdo quanto a

retencdo dos alunos participantes de programas de atividade fisica.

2.4 INFLUENCIA DA MUSCULACAO NA QUALIDADE DE VIDA

A musculagdo € uma terapia bastante conhecida e recomendada por diversos especialistas
da satde, pois pode ser praticada por diferentes pessoas de diferentes faixas etdrias. Isso pode
beneficiar o estado fisico, psicoldgico e social do praticante, independentemente do sexo ou idade
(ARAUIJO et al., 2019). De acordo com os beneficios da atividade fisica para a satide conforme
afirmado pela Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2018), examinar as motivacdes dos
individuos para a prética de atividade fisica € importante para poder compreender os fatores e as
demandas associadas a iniciacao, continuacao e/ou interrupcao. Atividades regulares. A atividade
fisica é recomendada a populacdo em geral e € considerada uma importante ferramenta para
melhorar a satide (LIMA JUNIOR, 2020).

A musculagdo faz parte das diretrizes internacionais de satde e € uma pratica recomendada
porque o treinamento resistido tem efeitos positivos em muitos aspectos da saide humana,
incluindo forca, resisténcia, equilibrio muscular, aumento da autoestima e preservacdo e
otimizag¢do da capacidade funcional (LIZ, 2011).

Na academia, o treinamento de for¢a € o tipo de treinamento mais popular. For¢a € uma
qualidade fisica valorizada na musculagdo. Portanto, se uma rotina de exercicios for bem planejada

e praticada regularmente, ela pode ter diversos fatores positivos, como aumento da massa muscular
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em detrimento do tecido adiposo, aumento da hipertrofia muscular e melhora da atividade fisica
(CAMARA et al., 2007).

Atualmente, o treinamento de resisténcia (TR) € um método de treinamento que apresenta
baixa taxa de lesdes, melhora as principais habilidades fisicas, como forca, poténcia, resisténcia
muscular e flexibilidade, e € totalmente adaptdvel a um ambiente de resisténcia. mundo. Além
disso, para os praticantes, € a atividade fisica mais eficaz no que diz respeito a modelagem corporal
(GIANOLLA, 2003).

Segundo Liz (2013), os principais motivos para praticar musculacdo sdo promog¢do da
saude, construcdo muscular, aptiddo fisica, beleza e aparéncia. Falta de tempo, problemas
econdmicos e financeiros, um profissional com mau funcionamento pode influenciar na recusa da
pratica da musculagdo.

Hoje em dia, a musculacdo é um método bastante conhecido que pode ser realizado por
diferentes pessoas de diferentes idades, independentemente do sexo e da idade, podendo beneficiar
o seu estado fisico, psicoldgico e social, pelo que existem vérios recomendados por especialistas
em saide (DE ARAUIJO, 2019).

Os motivos da obsessao pela musculacio incluem o bem-estar que o exercicio promove, a
busca pela melhoria da satde e da beleza fisica e a sociabilidade que a academia proporciona (LIZ;
ANDRADE, 2016).

O TR € o exercicio fisico direcionado mais abrangente o desenvolvimento das capacidades
fisicas do corpo € considerado um treino completo, pois enfatiza as caracteristicas relacionadas a
saude e ao desempenho atlético, como: Exemplos: Melhora a composi¢do corporal, resisténcia
cardiovascular, forca muscular, resisténcia muscular, flexibilidade, agilidade, equilibrio, forca
muscular, tempo de reacdo e coordenacdo de movimentos. Obtenha resultados mais eficientes. De
grande importancia para a manutencio da boa sadde € o retardo do envelhecimento e a reducao da

incidéncia de doencas causadas pelo sedentarismo (BALSAMO; SIMAO, 2007).

2.5 A IMPORTANCIA DO EDUCADOR FISICO NO ACOMPANHAMENTO DAS AULAS
DE MUSCULACAO

O papel do educador fisico é avaliar o estado do paciente e desenvolver um plano de
atividades em que o grupo possa participar, o que permitird que o trabalho seja sustentado e eficaz,
sempre buscando uma melhorar a qualidade de vida, algumas caracteristicas basicas professores

de educacio fisica, especialmente aqueles que trabalham na academia:
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Devem ser criativos, comunicativos, prestativos, inspiradores, inspirar confianca nos seus
procedimentos, ter bom relacionamento com os alunos, tratd-los pelo nome, preocupar-
se com a sua auséncia, manter-se atualizados e bem informados (ALVES, 2023, p.34).

Para Saba (2001) ainda entende que ao falar sobre os objetivos das atividades fisicas na
academia, os professores de educacgao fisica ndo devem enfatizar demais a beleza e a estética, mas
devem dar énfase especial a qualidade de vida, ao bem-estar e ao prolongamento da expectativa
de vida.

Portanto, por meio de tais medidas, pode ser possivel evitar que tantos estudantes se
sintam deprimidos por ndo atenderem aos padrdes de beleza impostos pela sociedade.
Ficardo entdo encantados com os beneficios para a sua saide e ndo desistirdo desta

atividade. Enfatizou ainda que “a preparagdo dos profissionais ¢ fundamental para a
mudanca deste paradigma” (SABA, 2001, p. 53).

Segundo Gianolla (2003), a musculacdo é um dos esportes que mais cresce atualmente,
considerando o nimero de praticantes. Ele também disse que, com base apenas em dados dos
Estados Unidos, estima-se que seus seguidores sejam mais de 45 milhdes. Quando as pessoas
buscam a musculagdo, elas o fazem principalmente para melhorar sua aparéncia (aumento do
tamanho muscular, diminui¢do do percentual de gordura, etc.). Eles também sdo projetados para
tratar ou prevenir doencas, melhorar a satide fisica ou simplesmente melhorar a qualidade de vida.

Conforme cita Lima e Chagas (2008) afirmaram que para criar uma formagao profissional
de musculagdo além da formacgdo académica, deve ter uma base s6lida em alguns conhecimentos
cientificos, especialmente fisiologia, teoria do treinamento, pedagogia esportiva e treinamento
atlético.

A maioria das pessoas busca alguma forma de exercicio de musculagdo sem exercicio.
Mesmo que o seu conhecimento de qualidade e eficdcia seja superficial. O autor € apenas
um especialista em educacdo fisica. Para prescri¢des especificas. Mas nem sempre € esse
o caso. A realidade mostra pessoas sem qualquer apoio. Os cientistas muitas vezes

prescrevem exercicios baseados na repeti¢do de conceitos e ideias infundadas (LIMA;
CHAGAS, 2008, p.29).

Segundo Weineck (1999), os especialistas em educagdo fisica encarregados de ensinar os
alunos devem ter conhecimentos basicos dos principios do treinamento esportivo, que determinam
os programas, métodos e organizagdo a serem utilizados. Esses principios formam os parametros
para instrutores e alunos. Treinar aqui é entendido como a construgdo do préprio corpo. E um
processo operacional. E complexo, planejado de forma abrangente e bem orientado, visando o

desempenho atlético mdximo em situacdes de teste.
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3 METODOLOGIA

A metodologia consiste em detalhar o processo de constru¢do do trabalho, ou seja, é o
método que utilizamos para realizar a pesquisa, procuramos descrever o tipo de pesquisa e todos
os recursos utilizados com o objetivo de obter os resultados da pesquisa, como, por exemplo,
livros, artigos, sites e outros conteddos considerados importantes no tratamento do assunto
proposto.

Na elaboracdo deste estudo foi utilizado estudo bibliografico descritivo de natureza
interpretativa e documental, onde uma revisdo de literatura baseada nos materiais elaborados
(principalmente livros, estudos e artigos cientificos) servird de base para que o pesquisador possa
abranger um Fendmeno mais amplo. Este € o tipo de pesquisa realizada com base em fontes de
informacdo, onde os tipos de pesquisa sdo agrupados de acordo com a natureza das fontes
utilizadas.

Os dados empiricos que sustentam os resultados do trabalho sdo obtidos com base em
pesquisas bibliogréficas e/ou bibliogréficas, utilizando artigos, bases de dados on-line de
periddicos: Lilacs, Scielo, Google Académico e livros encontrados na Internet e impressos, que
servirdo de base para os beneficios da musculacdo que incentivam as pessoas a terem estilos de

vida mais saudaveis e fisicamente ativos.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Ao longo dos anos, a procura por atividade fisica aumentou significativamente e o nimero
de modalidades oferecidas nesse ramo também aumentou drasticamente, com atividades como
musculagdo, gindstica, aulas em grupo e muito mais. (PINHEIRO et al., 2010). O Brasil ocupa o
segundo lugar no ranking dos paises que mais investem em academias e ¢ um dos 18 paises com
mais academias per capita. Segundo dados, existem mais de 33 mil academias em todo o Brasil,
atendendo aproximadamente 8 milhdes de alunos. Revisdao do Relatério Global (DALE, 2018, p.
06). Segundo Saba (2001) acredita que as academias sdo centros de atividade fisica e bem-estar
que visam melhorar a qualidade de vida e proporcionar aos clientes formas eficazes de se sentirem
bem por meio de estrutura fisica, atendimento, qualidade técnica e apoio procurado. Para alcangar
resultados”, utilizamos diferentes metodologias para encontrar mudangas comportamentais em
alunos que t€ém como missao cuidar das pessoas, ensind-los a conectar atividades fisicas saudaveis
e prazerosas, fazer com que se sintam mais confortaveis € menos propensos a desistir.

Nunca antes as academias de musculacdo foram visitadas por tantas pessoas de todas as

idades em busca de se exercitar. Considerando os diversos beneficios que a musculacio traz,
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muitos adeptos desejam se matricular em uma academia para a prética dessa atividade fisica
sistematica. No entanto, apesar de muitas pessoas praticarem esta atividade fisica, € evidente que
se torna cada vez mais prevalente se o treino de resisténcia continuar. Por diversos motivos, eles
nao continuam com os treinos de musculacdo (DA SILVA et al., 2016).

Através da pratica da musculagdo, vocé descobrird os inimeros beneficios que a
musculacdo traz e que ela € uma grande aliada contra o sedentarismo e diversas outras condi¢cdes
médicas que os individuos sofrem. Adquirido ao longo da vida. Iniciar o treinamento regular de
forca melhorard sua qualidade de vida, reduzird o estresse no dia a dia e melhorara
significativamente sua autoestima (VENDITTI JUNIOR, 2016). A préitica do treinamento de
for¢a, como mencionado acima, se feito de maneira adequada e sob supervisdo de um profissional
idoneo, pode proporcionar diversos beneficios a saide, mantendo a satude e os limites do individuo.
Porém, se o treinamento de forga for feito de forma incorreta ou sob a supervisdao de um instrutor
(PRADO, 2013).

De acordo com Stone et al. (2018), os fatores de satide finalmente se tornam importantes
para que as pessoas na meia-idade e além possam praticar musculagdo. Ja foi divulgado na midia,
incentiva essas pessoas a frequentarem locais de atividade e exercicio, na maioria das vezes
academias, com o objetivo de prevenir o sedentarismo, manter o corpo saudavel e proteger contra
o risco de doencas. Liz et al. (2015) afirmaram que a medida que as pessoas envelhecem, tornam-
se mais preocupadas com a sua satide e frequentam a academia por motivos como a prevengao de
doencas. A medida que a musculagio se tornou popular nas academias, a utilizacio de
equipamentos e dispositivos para essa modalidade de exercicio tem aumentado. A sala de
musculacao possui estacOes para a realizacdo de diversos exercicios e equipamentos especiais para
eles. Para a execucdo correta dos exercicios, cada exercicio requer ajustes no equipamento.
Contudo, os individuos t€ém dificuldade em aplicar alguns modelos destes dispositivos. Essas
dificuldades podem levar a postura inadequada e a execuc¢do incorreta dos exercicios, 0 que
aumenta o risco de lesdes pessoais (MUJICA, 2007).

Segundo Nahas (2013), os beneficios do exercicio fisico t€ém encorajado as pessoas a adotar
estilos de vida mais sauddveis e fisicamente ativos, e até t€ém ajudado a prevenir doencas
cardiovasculares, a controlar o stress € a manter um peso corporal ideal. O método comumente
praticado € o treinamento de forca. (musculagcdo), o objetivo € aumentar a massa muscular
(hipertrofia) e melhorar o desempenho atlético e a condi¢do fisica.

O aumento da massa muscular € devido a predisposicao genéticae Treinamento realizado

levando em consideracdo a quantidade, intensidade, duracao, intervalo, ritmo e frequéncia do
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treinamento realizado. Sabendo da importancia do exercicio, os moradores estdo prestando mais
aten¢do a sua qualidade de vida e aos resultados desejados, o que também aumenta o nimero de
visitantes. gindsio (BATISTA; BARBOSA, 2006.) A musculacdo € uma forma de treinamento
resistido, uma atividade anaerdbica que desenvolve a capacidade muscular esquelética por meio
do treinamento resistido. Hoje em dia, o método vem conquistando praticantes de todas as idades
a medida que cada vez mais estudos mostram seus beneficios. Contudo, cabe ressaltar que a
maioria dos especialistas que atuam nesta drea possuem pouca base cientifica e se baseiam em
“mitos” para utilizar métodos de treinamento (FERREIRA et al., 2004). Segundo Fleck e Kraemer
(2017), o treinamento resistido tornou-se uma das formas mais populares de exercicio para
melhorar a forca e o condicionamento dos atletas. Eles acrescentaram que um programa bem
elaborado e implementado pode proporcionar uma variedade de beneficios a saide e ao
condicionamento fisico de um individuo, incluindo aumento da for¢ca, aumento da massa corporal
magra e reducdo da gordura corporal. Mudangas no corpo, pressdo arterial, etc. ndo sdo menos
importantes.

Uma pesquisa com profissionais do esporte mostra que as pessoas ficam mais preocupadas
com sua saide a medida que envelhecem, o que significa que muitos estdo comegando a treinar
em academias para melhorar sua saide. Prevenir doengas e até seguir as instrucdes do seu médico.
A ocorréncia de doengas cronico-degenerativas e osteomusculares € notada principalmente ap6os o
inicio na idade adulta, o que pode levar a mudancas de comportamento e atitudes em relacdo as
praticas de atividade fisica (LIZ et al., 2015)

Para Pereira (1996) relata que em relagdo a imortalidade dos clientes, “o professor de
educacdo fisica tem uma grande responsabilidade e pode alcancgar satisfagdo pessoal ou até mesmo
levar a interrupgao da aprendizagem”.

Isso porque sabemos que é importante que os funciondrios tenham diversas qualidades
para reter os alunos na Academia. Alguns exemplos incluem criatividade, comunicagio,
gostar e prestar assisténcia e confianca no processo. Também € importante construir bons
relacionamentos e credibilidade do projeto no treinamento. Contudo, ndo podemos

esquecer a questdo da formacdo, que € importante para os professores acompanharem os
ultimos desenvolvimentos (PEREIRA, 1996, p.93).

Os profissionais de educacdo fisica desempenham um papel importante ndo apenas em seu
trabalho, mas também na sociedade e na vida de seus alunos, sendo responsdveis pelos alunos e
prescrevendo ou orientando atividades e exercicios fisicos. Também serve de modelo para seus

habitos e atividades didrias gerais fora do ambiente de trabalho (MENESTRINA, 2000).
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5 CONCLUSOES

Concluimos que a pratica de musculacdo oferece uma série de beneficios significativos
para o condicionamento fisico de adultos que frequentam academias. A musculacdo é uma forma
eficaz de desenvolver e fortalecer os musculos do corpo. Isso € crucial para manter a
funcionalidade muscular, prevenir lesdes e melhorar a postura.

Aumentar a massa muscular e reduzir a gordura corporal sdo objetivos comuns da
musculacdo. Isso contribui para uma melhor composicdo corporal, promovendo a sadde
metabdlica e estética. O treinamento de resisténcia, caracteristico da musculag¢do, melhora a forca
muscular e a resisténcia. Isso ndo apenas facilita as atividades didrias, mas também reduz o risco
de lesoes relacionadas a fraqueza muscular.

A musculagdo estimula o fortalecimento dos ossos. Isso € particularmente importante a
medida que as pessoas envelhecem, pois pode ajudar a prevenir a perda de densidade dssea e
reduzir o risco de osteoporose. A musculagdo pode contribuir para a perda de peso e manutencao
do peso corporal saudavel. O aumento da massa muscular aumenta o metabolismo, o que pode
facilitar a queima de calorias mesmo em repouso.

Embora a musculagdo seja mais conhecida por seus beneficios no fortalecimento muscular,
ela também pode ter efeitos positivos na saude cardiovascular. O treinamento de resisténcia pode
ajudar a reduzir a pressdo arterial e melhorar os niveis de colesterol. A prética regular de
musculacio tem beneficios psicoldgicos, incluindo a redugdo do estresse, ansiedade e depressao.
O exercicio fisico libera endorfinas, substancias quimicas que promovem o bem-estar.

Promocao da Qualidade do Sono:

A atividade fisica regular, como a musculagdo, pode contribuir para uma melhor qualidade
do sono, ajudando os individuos a dormir mais profundamente e a lidar com o estresse didrio. E
importante notar que qualquer programa de exercicios deve ser personalizado de acordo com as
condi¢des individuais de saide e objetivos especificos. Antes de iniciar um programa de
musculacdo ou qualquer outro tipo de atividade fisica intensa, é aconselhdvel consultar um
profissional de saide ou um treinador qualificado para garantir que seja seguro e adequado as

necessidades do individuo.
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