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RESUMO: O envelhecimento ¢ um processo natural que envolve alteragdes fisiologicas
e funcionais capazes de impactar a qualidade de vida dos individuos. Nesse contexto, a
pratica regular de exercicios fisicos, especialmente a musculagdo, tem sido apontada
como uma importante estratégia para promover um envelhecimento saudavel. O presente
estudo teve como objetivo investigar a qualidade de vida de idosos praticantes de
musculacao por meio de uma revisao integrativa da literatura, a fim de compreender de
que maneira essa pratica pode contribuir para a qualidade de vida dessa populagdo. A
pesquisa foi realizada por meio de buscas no Google Académico, utilizando os descritores
“qualidade de vida”, “idoso” e “musculacdo”, considerando estudos publicados entre
2019 e 2024, no idioma portugués. Apds a aplicacao dos critérios de inclusdo e exclusao,
foram selecionados sete artigos para analise. Os resultados demonstraram que a pratica
regular da musculagdo estd associada a melhora da qualidade de vida dos idosos,
contribuindo para o aumento da for¢ca muscular, da capacidade funcional, da autonomia
e da independéncia nas atividades de vida diaria. Além disso, os estudos analisados
evidenciaram beneficios relacionados a disposi¢ao fisica, ao bem-estar e a manutengao
da funcionalidade durante o processo de envelhecimento. Conclui-se que a musculagao
constitui uma importante ferramenta para a promogao da saude e da qualidade de vida da

populagdo idosa, favorecendo um envelhecimento mais ativo, saudavel e independente.
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1 Introducao

O trabalho sera feito através de uma revisao de literatura integrativa, com o objetivo
geral de verificar a possivel interferéncia da musculacdo na qualidade de vida da

populagdo idosa.

O envelhecimento ¢ algo natural da vida humana. O envelhecimento humano ¢ um
processo natural, progressivo e inevitdvel, caracterizado por alteragdes fisiologicas,
funcionais e psicologicas que reduzem gradualmente as capacidades fisicas e cognitivas
do individuo, podendo favorecer o surgimento de doengas e maior dependéncia nas
atividades diarias. Além das mudangas bioldgicas, o envelhecimento também envolve
fatores sociais, emocionais e relacionados ao estilo de vida, sendo influenciado por
habitos como alimentagdo adequada e pratica regular de atividade fisica, que contribuem
para um envelhecimento mais saudavel e com melhor qualidade de vida (Mazini Filho et

al., 2010).

Com o processo de envelhecimento podem ocorrer varios problemas de satde, tanto
fisica quanto mental (Veras, 2009). A Organizagdo Mundial de Saade (OMS, 2020)
define a populagdo idosa com 60 anos ou mais. Com o aumento da expectativa de vida, a
populacdo idosa tem crescido cada vez mais. O Censo Demografico, realizado pelo
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica - IBGE (2022) mostra que, no Brasil
aproximadamente 32 milhdes de pessoas sdo idosas, 15,8% da populacao, no ano de 2022.
Ja no Censo do ano de 2010, havia 20 milhdes de pessoas idosas, 11% da populagao

brasileira, na época.

A definigdo de qualidade de vida varia de acordo com o contexto cultural, social,
ambiental e individual (Pereira et al., 2012). Em grande parte, podemos dizer que a
qualidade de vida seja algo subjetivo do individuo sobre sua propria vida. Nobre (1995)
destaca que a qualidade de vida vai além da auséncia de doenga, abrangendo também a

saude fisica, mental e bem-estar social.

No campo da Educacdo Fisica, o debate se intensifica ao incluir a percep¢do do
individuo acerca de sua condicao fisica e habilidade funcional, evidenciando a relevancia
de aspectos como satde, autonomia e envolvimento em atividades diarias (Gordia et al.,
2011). Dessa forma, a qualidade de vida pode ser entendida como a avaliagdo subjetiva

que uma pessoa faz de sua condicdo de vida, levando em conta seus objetivos,



expectativas e padrdes pessoais, sendo a capacidade fisica um pilar fundamental para essa

percepcao.

De acordo com Mendes (2020), o bem-estar e a qualidade de vida durante a terceira
idade estdo atrelados a como esses individuos vivem essa fase, em vez de serem
determinados somente pela idade cronolégica. Dawalibi et al. (2013) destaca que alguns
elementos sdo cruciais para um envelhecimento saudavel: a autonomia, a capacidade
funcional, a vida ativa e o suporte social. Assim, a percep¢ao de uma vida com qualidade
na velhice se conecta diretamente a manutengdo de um estilo de vida que cuida tanto do

bem-estar fisico quanto do mental.

Uma das estratégias para um envelhecimento saudavel ¢ a pratica regular de exercicio
fisico. Pessoas idosas inativas fisicamente estdo mais vulneraveis aos acidentes do dia a
dia (Civinski; Montibeller; Oliveira, 2011, p. 165). Como destacado por Macedo et al.
(2003), o exercicio traz diversos beneficios para a saude de pessoas idosas, incluindo a
reducgdo do risco de doencgas, o aumento da capacidade funcional e melhora do bem-estar
geral. Portanto, manter-se ativo € um fator decisivo para promover um envelhecimento

mais saudavel e seguro.

A musculagdo ¢ muito benéfica, pois ela desenvolve o fortalecimento muscular do
corpo € a manuten¢do da massa Ossea, essenciais para que o idoso tenha autonomia
(Prazeres, 2007). Além da autonomia, a musculagdo também contribui reduzindo o risco

de quedas e facilitando atividades diarias.

A musculag¢ao possui uma relagdo direta com a melhoria da qualidade de vida em
idosos, pois contribui para o fortalecimento muscular, manutencdo da massa Ossea,
aumento da autonomia e prevencao de doengas associadas ao envelhecimento. A pratica
regular de exercicios resistidos auxilia na melhora da capacidade funcional, reduzindo o
risco de quedas e facilitando a realizacao das atividades didrias, além de favorecer o bem-
estar fisico e mental. Segundo Mazini Filho et al. (2010), a atividade fisica regular pode
amenizar os efeitos negativos do envelhecimento, contribuindo para o controle de
doengas como hipertensdo, diabetes e doencas cardiovasculares. Da mesma forma,
Prazeres (2007) destaca que a musculacao € essencial para a manutencao da autonomia
do idoso, enquanto Macedo et al. (2003) afirmam que o exercicio fisico promove melhora

da satude geral e da qualidade de vida dessa populagao.



2 Metodologia

Este estudo trata-se de uma revisao integrativa, cujo objetivo foi identificar e analisar
evidéncias cientificas sobre a qualidade de vida de idosos praticantes de musculacao.
Todas as etapas da revisdo foram conduzidas de forma estruturada, seguindo

procedimentos de busca, triagem, elegibilidade e sintese dos estudos encontrados.
A busca pelos artigos foi realizada na seguinte base de dados: Google Académico.

O recorte temporal da pesquisa ¢ de 2019 a 2024 e foi escolhido por abranger um
periodo pré, durante e pos a pandemia do covid-19.! Foram utilizados como descritores
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os seguintes termos: “qualidade de vida, idoso” “idoso, musculacdo, qualidade de vida”.
Foram incluidos artigos que atenderam aos seguintes critérios: 1. Estudos publicados
entre 2019 e 2024; 2. Disponiveis em texto completo; 3. Pesquisas com idosos (>60 anos);
4. Estudos que utilizaram musculagdo/treinamento de forga como intervencao; 5.
Trabalhos que avaliaram qualidade de vida; 6. Artigos no idioma portugués; 7. Estudos

em humanos. Outro critério relevante foi a utilizagao dos termos acima citados nos titulos

dos trabalhos.

Foram excluidos os trabalhos: 1. Cartas, resumos, teses ¢ dissertagdes; 2. Estudos
que ndo apresentaram dados relacionados a qualidade de vida; 3. Pesquisas com adultos

jovens ou de meia-idade. 5. Que ndo foram publicados entre 2019 a 2024.

3 Resultados e discussao

Foram selecionados sete estudos publicados entre 2019 e 2024 que investigaram a
relacdo entre a pratica da musculagdo e a qualidade de vida de idosos. Os artigos
analisados apresentaram resultados convergentes quanto aos beneficios do treinamento

resistido para aspectos fisicos, psicoldgicos e sociais dessa populagdo.

' Conforme exposto no site do Ministério da Saude, a covid-19 “[...] é uma infec¢io respiratoria aguda
causada pelo coronavirus SARS-CoV-2, potencialmente grave, de elevada transmissibilidade e de
distribui¢do global.”. E importante pontuar que pessoas acima de 60 anose que apresentam as
comorbidades diabetes, hipertensdo, doenga cardiaca, doenga pulmonar cronica, doenga vascular,
deméncia, transtornos mentais, doenga renal cronica, imunossupressdo (incluindo infec¢do pelo virus da
imunodeficiéncia humana — HIV), obesidade e cancer estdo no grupo de maior risco de infecgdo. A OMS
declarou oficialmente a pandemia de COVID-19, em 11 de margo de 2020. Disponivel em:
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-de-a-a-z/c/covid-19. Acesso em: 01 mar. 2026.



Em relacdo a qualidade de vida, Aratjo et al. (2020) observaram que idosos
praticantes de musculagdo apresentaram percep¢do positiva em diferentes dominios
avaliados, especialmente aqueles relacionados a autonomia, disposi¢ao para realizagao
das atividades diarias e satisfagdo com a propria saude. Resultados semelhantes foram
encontrados por Mendonga et al. (2022), que identificaram melhores indices de qualidade

de vida entre individuos que realizavam treinamento resistido de forma regular.

Os beneficios fisicos foram os achados mais frequentes entre os estudos analisados.
De acordo com Carvalho et al. (2019), a pratica da musculagao contribuiu para a melhora
da capacidade funcional, favorecendo a execugao das atividades de vida didria com maior
independéncia. Além disso, Morati et al. (2024) destacam que o treinamento resistido
auxilia na manuten¢ao da forca muscular e da funcionalidade, fatores essenciais para a

preven¢do de quedas e para a preservagdo da autonomia durante o envelhecimento.

Outro aspecto recorrente nos estudos foi a influéncia da musculagdo sobre a saude
mental. Segundo Santos (2023), a pratica regular de exercicios resistidos estd associada a
melhora da autoestima, da autoconfianca e da percepcao de bem-estar. Esses beneficios
podem estar relacionados ndo apenas as adaptagdes fisiologicas promovidas pelo

exercicio, mas também ao convivio social proporcionado pelo ambiente de treinamento.

Nascimento et al. (2022) identificaram que a busca por melhor qualidade de vida
representa uma das principais motivagdes para a adesdo dos idosos a musculagdo. Os
autores observaram que os participantes relataram satisfagdo com os resultados
alcancados, principalmente em relacdo a satde, a disposi¢do fisica e a manutengdo da

independéncia funcional.

Durante o periodo da pandemia de COVID-19, Dias et al. (2022) verificaram
diferencas importantes entre idosos praticantes e ndo praticantes de treinamento resistido.
Os praticantes apresentaram melhores indicadores de qualidade de vida quando
comparados aos sedentarios, evidenciando que a manuten¢do da atividade fisica pode
contribuir para minimizar os impactos negativos do isolamento social ¢ da reducdo das

atividades cotidianas.

Os resultados encontrados também sdo refor¢cados pela revisdo sistematica realizada

por Kashi, Mirzazadeh e Saatchian (2023), que demonstrou que o treinamento de



resisténcia promove beneficios significativos para a qualidade de vida, for¢a muscular,

capacidade funcional e sintomas depressivos em individuos com 60 anos ou mais.

De modo geral, os estudos analisados indicam que a musculagdo representa uma
estratégia eficaz para a promog¢ao da satde na populagdo idosa, contribuindo nao apenas
para a manutencdo das capacidades fisicas, mas também para o bem-estar psicologico e
social. Dessa forma, a pratica regular do treinamento resistido pode ser considerada uma

importante ferramenta para um envelhecimento mais ativo, saudavel e independente.

4 Conclusao

A presente revisdo integrativa permitiu identificar que a pratica regular da
musculacao exerce efeitos positivos sobre a qualidade de vida de idosos. Os estudos
analisados demonstraram beneficios relacionados a capacidade funcional, forca muscular,
autonomia e independéncia para a realizagdo das atividades de vida diaria, aspectos

fundamentais para um envelhecimento saudével.

Além dos beneficios fisicos, verificou-se que o treinamento resistido também
contribui para a saide mental, favorecendo a autoestima, o bem-estar psicoldgico e a
participacao social. Esses fatores tornam a musculacdo uma importante estratégia nao
farmacoldgica para promogao da saude e prevengdo dos impactos negativos associados

ao processo de envelhecimento.

Os resultados encontrados evidenciam que idosos praticantes de musculacdo tendem
a apresentar melhores indicadores de qualidade de vida quando comparados aos
individuos sedentdrios, refor¢cando a importancia da pratica regular de exercicios fisicos

ao longo da vida.

Por fim, conclui-se que a musculagdo pode ser considerada uma ferramenta eficaz
para a promog¢ao da saude integral da populacdo idosa, contribuindo para a manutencao
da funcionalidade, da independéncia e da qualidade de vida. Recomenda-se que novos
estudos sejam realizados com diferentes populagcdes e metodologias, ampliando a

producao cientifica sobre o tema e fortalecendo as evidéncias disponiveis.
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