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RESUMO

A autoestima é um aspecto muito importante para a qualidade de vida e
saude mental de um individuo, tendo em vista que se trata de um valor intrinseco
colocado sobre si mesmo. Pela influéncia da atual sociedade e das grandes midias,
0 padrao de beleza contemporéneo exige que as pessoas tenham um corpo com
alto teor de massa muscular e baixo nivel de gordura. Com isso, muitas pessoas
acabam tendo a autoestima prejudicada por esse “corpo ideal”. Logo, acabam
buscando a mudancga fisica dentro das salas de musculagdo. Desse modo, o
presente estudo tem como objetivo investigar as possiveis alteragées que a pratica
da musculacido pode causar na autoestima de seus praticantes. Para essa pesquisa,
sera utilizado o método de revisdao de literatura, utilizando o Google Académico
como a principal base de dados para a selegdo dos melhores artigos cientificos para
a realizagao deste estudo. Assim, é esperado encontrar evidéncias cientificas que
comprovem as mudangas positivas que a pratica da musculagdo pode gerar nos

individuos.

Palavras-chave: Musculagao. Autoestima. Psicologia do esporte.



ABSTRACT

Self-esteem is a very important aspect for an individual's quality of life and
mental health, considering that it is an intrinsic value placed on oneself. Due to the
influence of current society and the mass media, contemporary beauty standards
require people to have a body with a high level of muscle mass and a low level of fat.
As a result, many people end up having their self-esteem damaged by this “ideal
body”. Therefore, they end up seeking physical change within the weight rooms. In
short, the present study aims to investigate the possible changes that the practice of
bodybuilding can cause in the self-esteem of its practitioners. For this research, the
literature review method will be used, using Google Scholar as the main database for
the selection of the best scientific articles to carry out this study. In conclusion, it is
expected to find scientific evidence that proves the positive changes that the practice

of bodybuilding can generate in individuals.

Keywords: Bodybuilding. Self-esteem. Sports psychology.
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1 INTRODUGAO

A autoestima pode ser definida como uma colocagao de valor intrinseco do
individuo sobre si mesmo durante as situag¢des do dia a dia (Borges et al., 2021) . “A
autoestima é uma mistura da autoconfianga e do auto-respeito” (Brander e Gouveia,
1995, p. 1), e, principalmente na atualidade, essa confianga e respeito em si mesmo

esta muito ligada ao préprio corpo.

Uma pessoa com um corpo mais forte e definido se sente mais confiante, isso
por ser “mais aceito” pela sociedade por conta dos atuais padrbes de beleza,
fortemente influenciados pela midia e pelas redes sociais. Segundo Schultheisz e
Aprile (2013), o individuo passa a notar diferengas entre o “eu” e o “outro”, passando
a se comparar com as outras pessoas, 0 que pode gerar frustracdes ao ver mais

qualidades no outro do que em si mesmo.

Com o passar dos anos, a quantidade de pessoas que buscam uma atividade
fisica para cuidar ndo s6 da sua saude, mas também do seu fisico, vem crescendo.
E o que aponta uma pesquisa feita pela Vigitel Brasil em 2022, que afirma que entre
os anos de 2009 e 2021, houve um aumento no percentual de pessoas que praticam
alguma atividade fisica de intensidade moderada, saindo de uma taxa de 30,3%,
para uma de 36,7% da populacao praticante de atividade fisica. E dentre essas
atividades esta a musculagao, que, segundo outra pesquisa realizada pela Vigitel
Brasil em 2017, é a segunda atividade fisica mais praticada pelos brasileiros, tendo

17,7% da populacdo como praticante.

Esse aumento também € evidenciado por Barros et al. (2015), que identificou
que a musculagao é uma das atividades fisicas que mais vem ganhando praticantes
no Brasil. A pratica da musculagao favorece que o individuo melhore seu aspecto
fisico, uma vez que a tendéncia é que este ganhe massa muscular e perca gordura.
E, com essa mudanca fisica ocasionada pela pratica da musculagao, a percepg¢ao

da autoimagem do individuo também muda, afetando também a sua autoestima.

Com base nisso, o objetivo desse estudo sera investigar o impacto que a

pratica da musculacio tem sobre a autoestima de seus praticantes.



2 OBJETIVOS GERAIS

O objetivo deste estudo sera investigar a relacdo entre a autoestima e a

pratica da musculagao.
2.1 Objetivos especificos

Investigar o desenvolvimento e os aspectos que compdem a autoestima em
cada faixa etaria da vida de uma pessoa. Além disso, também verificar os beneficios

que a musculagao pode trazer para a autoestima de um praticante.



3 METODOLOGIA

O presente estudo usara como metodologia a revisdo de literatura sobre a
influéncia causada pela musculagcdo na autoestima dos seus praticantes. Para isso,
o Google Académico sera usado como a principal base de dados para a busca de
artigos cientificos. E, na busca por esses artigos, sera utilizada a palavra

” 113 th “*

“musculagao”, combinada com as palavras “autoestima”, “bem-estar”, “confianca”,

‘qualidade de vida” e “saude mental”.

De acordo com Ludke e André (1986, p. 18), pesquisa qualitativa “E o que se
desenvolve numa situagéo natural, é rico em dados descritivos, tem um plano aberto

e flexivel e focaliza a realidade de forma complexa e contextualizada.”.

Segundo Ludke e André (1986), estudos qualitativos tém carater bastante
seletivo, onde as pesquisas comegam abrangentes, contextualizando de forma geral

e passa por um processo de afunilamento até atingir a principal questao.

Para Gil (2002) um trabalho realizado através de pesquisa bibliografica é
desenvolvido exclusivamente por meios de materiais ja elaborados, principalmente

de artigos cientificos, livros e impressos diversos.



4 REVISAO BIBLIOGRAFICA

A autoestima, segundo Branden (2000), possui dois componentes: o
sentimento de competéncia pessoal e o sentimento de valor pessoal. Ou seja, ela
reflete 0 nosso proprio julgamento sobre nés mesmos, da nossa capacidade de lidar
com as dificuldades da vida e o respeito e defesa de nossos proprios interesses e
necessidades. Em outras palavras, a autoestima pode ser definida como

autoconfianga e autorrespeito.

Ainda, faz parte da autoestima a auto aceitagdo, que é se aceitar mesmo
reconhecendo os seus defeitos e falhas; autoconfianga, que é a seguranca em suas
proprias capacidades para realizar algo; autovalorizagdo, saber e ter apre¢o sobre
seu proéprio valor, independente de comparagdes com outras pessoas; e o respeito
proprio, que € respeitar seus sentimentos, necessidades e valores, estabelecendo

limites saudaveis para sua vida.

A autoestima pode ser fortalecida ou enfraquecida por algumas atitudes
tomadas pela propria pessoa. Para melhorar os niveis de autoestima, € necessario
ter autocompaixao, mesmo diante de suas falhas e dificuldades; alcancgar seus
objetivos pessoais e profissionais, para aumentar a sua autoconfianga; ter boas
relacbes com pessoas que te fornecem apoio; e viver com autenticidade, levando

sua vida de acordo com seus proprios interesses (Branden, 2002).

Em contrapartida, o autor a cima ainda cita atitudes que sdo capazes de
afetar a autoestima de forma negativa. S&o elas: criticas constantes, um numero alto
de comentarios negativos pode diminuir sua autoconfianga; ficar frequentemente se
comparando com outras pessoas; excessiva autocritica, focar muito nas préprias
falhas afeta negativamente a autoconfianga; e a falta de reconhecimento por suas

conquistas pessoais.

4.1 Autoestima e os padroes de beleza

Com o grande aumento do uso das redes sociais com o passar dos anos,
aumentou a quantidade de “influenciadores” no mundo digital. Essas pessoas

possuem como seu trabalho produzir conteudos baseados em expor o seu cotidiano
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aos seus seguidores. Dentre esse grupo de pessoas, ha as que se dizem influencers
fithess, que mostram sua rotina de treinamento, de alimentagcdo e os resultados
obtidos com seu corpo, e, normalmente, sao fisicos estéticos, com baixo percentual

de gordura e grande quantidade de massa magra.

E, juntamente com os “influencers”, os veiculos midiaticos e a industria da
beleza contribuem diretamente para uma geragao de culto ao corpo e uma busca
pela beleza fisica, valorizando demasiadamente a magreza e o estilo de vida fitness
(Borges et al., 2021). E, com isso, os padrbes de beleza sao estabelecidos, e fazem

com que muitas pessoas iniciem uma busca sem fim pelo “corpo perfeito”.

Para Biazoli Junior (2015), a sociedade impde um padrao de beleza que é
universalmente aceito, e se vocé néo se encaixa nesse modelo ideal, vocé pode ser
excluido por algum grupo ou até sofrer preconceito. E por conta do medo de acabar
experimentando esse tipo de reagdo adversa de outras pessoas, a preocupacgao
com a proépria aparéncia fisica passa a ter uma prioridade exageradamente grande
na vida de um individuo. Ainda segundo o autor citado anteriormente, a midia tem a
capacidade de expor ainda mais os defeitos de cada um, tornando as pessoas mais
obcecadas pelo seu corpo. E muitas vezes isso acaba desencadeando alguns
disturbios no individuo, onde a pessoa da muito mais significancia aos seus defeitos

fisicos do que a qualquer outro aspecto da sua vida.

Todavia, o padrao de beleza nem sempre foi 0 mesmo. Na Grécia Antiga, o
que era considerado um corpo ideal era um fisico muito bem treinado e estético,
assim como na Roma Antiga (Barbosa et al., 2011). Ja na Idade Média, por conta da
influéncia da Igreja, o corpo passou a ser objeto de pecado, entdo o seu culto era
visto com maus olhares pelos religiosos, e corpos mais robustos eram mais comuns
nessa época, podendo ser relacionados com grande riqueza e poder (da Silva et al.,
2017). No periodo Barroco, corpos mais voluptuosos tinham grande valorizagdo.Na
Era Moderna, voltou a ser cultuado um corpo mais atlético e harmonioso, mas nao
musculoso como na Antiguidade Classica. Ja por volta do século XX, os corpos
magros e curvilineos comegaram a ser mais valorizados, e nessa época, a midia ja
era um grande veiculo de influéncia na cultura de um determinado padrao fisico,

como durante a era das grandes modelos. E enfim chegando na atualidade, onde



11

novamente corpos mais atléticos e treinados sido supervalorizados pela sociedade,

além da busca por possuir uma aparéncia mais jovem.

A obsessao pelo préprio fisico muitas vezes pode evoluir para transtornos que
acabam gerando uma distorcdo de imagem corporal e a aplicagdo de regimes
alimentares muito restritivos. Alguns desses transtornos sao a anorexia, vigorexia e
bulimia. Segundo Brito et al. (2024), a anorexia é baseada em uma restricdo na
ingestao de alimentos, com o intuito de perder peso, ocasionada pela obsessao pela
magreza. A bulimia, em contrapartida, se trata de uma alta ingestao alimentar em
um curto periodo de tempo, mas é seguida de uma forma de eliminar os alimentos
ingeridos, como a provocagao de vomito e a utilizagdo de laxantes ou diuréticos,
tudo isso para evitar o ganho de peso. Ja a vigorexia se trata de um exagero no que
diz respeito a pratica de atividades fisicas, visando cada vez mais um corpo com
uma grande quantidade de massa muscular, tendo em vista que o portador desse

disturbio sempre se vé fraco e com pouca quantidade de musculos no seu corpo.

E com a alta dos influenciadores fithess, muitas pessoas podem ser levadas a
realizar treinamentos e iniciar dietas que podem ser perigosas para a sua saude.
Muitos desses influencers nao tem nenhum tipo de formacédo na area da saude,
como a Educacao Fisica e a Nutrigdo, mas mesmo assim expdéem em suas redes
sociais rotinas mirabolantes de treinos e alimentagdo, ainda dizendo que esses
podem gerar resultados em um periodo muito curto de tempo, ainda mostrando seu

corpo como prova de eficacia dos mesmos.

Entretanto, muito do que é mostrado por essas pessoas pode ser prejudicial
para seus seguidores, tendo em vista que sao habitos sem um acompanhamento
profissional adequado. E quando uma pessoa que é fa desse tipo de criador de
conteudo vé o fisico estético do seu idolo, decide tentar adotar a mesma rotina,
principalmente na parte alimentar, deixando até de comer por longos periodos de
tempo. Com isso, muitos disturbios alimentares podem ser ocasionados pelo o que o
digital influencers postam em suas redes sociais. Ademais, os seguidores se
espelham nessas pessoas, constantemente fazendo comparagdes com seu fisico e

o desses criadores de conteudo, afetando a sua imagem corporal.

Outro grande problema dessa exposi¢do € que, grande parte das vezes,

esses influenciadores conquistaram um fisico estético apds longos anos de muita
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dedicagdo, mas nas redes sociais disseminam treinamentos e dietas que se dizem
milagrosos, e que fizeram essa pessoa alcangar aquele corpo em pouco tempo. E
seguidores leigos acabam por seguir essa rotina, se sujeitando a um alto volume de
treinamento e um regime alimentar muito restritivo. Contudo, com o passar do
tempo, ao invés de atingir os resultados esperados, apenas desenvolvem problemas

de saude, e até mesmo adquirindo os transtornos citados anteriormente.

A imagem corporal tem uma ligagao direta com a autoestima, tratando-se da
autovalorizacdo do individuo e uma sensacado de bem estar consigo. O reflexo de
toda e qualquer insatisfagdo que o individuo possa vir a ter se da na sua
autoimagem. E se o corpo do mesmo n&o se encaixa dentro dos padrdes de beleza
impostos pela sociedade, a autoconfianga é prejudicada, o que por sua vez,

prejudica a autoestima (Biazoli Junior, 2015).

Com toda essa pressdo externa sobre como o0s corpos devem ser, as
pessoas passam a sofrer julgamentos de outras, e, posteriormente, comegcam a
julgar a si mesmas. E para buscar mudangas no seu estado fisico, para poder se
encaixar nos padroes, elas recorrem a atividades fisicas, mais especificamente as

salas de musculagao, visando o ganho de massa muscular e a perda de gordura.

4.2 Autoestima na infancia

A autoestima das criangas comecga a ser desenvolvida desde quando eram
bebés. A partir dessa idade, € iniciada a construcdo da percepgao do “eu” para o
individuo, e a familia tem grande importancia nessa construgéo, fazendo descrigdes
sobre seu corpo e comportamento (Caldas, 2005). E esses comentarios sdo a base

do bebé para o desenvolvimento da sua percepgao sobre si mesmo.

Uma boa relagéo familiar tem um impacto positivo em diversos aspectos na
vida da crianga, como na construgdo do autoconceito e da autoestima e no
ajustamento académico. A maneira como os pais educam seus filhos faz com que as
criangas possam analisar o seu proprio comportamento e como elas influenciam no
ambiente que estdo, dessa maneira, sao capazes de comecgar a construir sua

individualidade.
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“‘Reforgadores positivos geram condi¢cdes corporais agradaveis, que valorizam
0 eu, enquanto criticas e punigdes podem gerar condi¢gdes corporais adversas,
desvalorizando ou denominando como incompetente o eu do individuo”, é o que
Caldas (2005) diz sobre a maneira como os pais lidam com o comportamento de
seus filhos. Dessa maneira, é a partir do ambiente em que a crianca se encontra que
passa a fazer ela desenvolver a sua referéncia individual. Ou seja, caso uma crianga
cresga recebendo criticas de maneira exagerada, para ela, tudo o que ela faz sera
errado, passando a se sentir ndo amado e com baixa competéncia, e isso afeta

diretamente o desenvolvimento da sua autoestima.

E esse desenvolvimento da autoestima também ocorre no ambiente escolar,
inclusive nas aulas de educacao fisica. Essa disciplina, normalmente, € uma das
mais adoradas pelas criangas, isso porque nela elas tém liberdade de movimento
por meio dos jogos e brincadeiras, mas para alguns alunos, ela pode ser um

ambiente desconfortavel.

Com as atividades propostas nas aulas de educagao fisica, junto com o
movimento e a interagcdo entre os alunos, também surge a competitividade e o
ranqueamento das criangas mais e menos habilidosas da turma (Mendanha, 2023).
E isso acaba gerando uma falta de inclusdo dos que possuem menos proficiéncia
em alguma pratica, pois acabam sendo deixados de lado ou por ultimo no momento
da formacao dos times, por exemplo. Além disso, esses alunos podem comecar a
sofrer bullying de outros colegas de turma, apenas por ndo terem o mesmo nivel
técnico que eles. E isso influencia negativamente o desenvolvimento da autoestima
da crianca, tendo em vista que ela ira se sentir excluida e incapaz nas aulas de

educacao fisica.

Assim, ainda segundo Mendanha (2023), o professor de educacao fisica
possui um papel fundamental em suas aulas. Ele deve ministrar as atividades de
uma maneira que haja respeito, valorizagdo dos alunos e a inclusdo deles. Dessa
maneira, as aulas de educagao fisica se tornam um ambiente onde todos os
educandos possuam a liberdade de praticar as atividades, sem julgamentos,
tornando uma experiéncia positiva para seu desenvolvimento. Isso porque a crianga

se sentira confortavel de acertar, errar e aprender nessas aulas, melhorando sua
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autoconfianga e autoconceito, o que por sua vez, melhoram o desenvolvimento de

uma boa autoestima.

Ademais, muito do que se é vivido durante a infancia, influencia em como
vocé é no futuro. Boas experiéncias vao te tornar uma pessoa mais confiante e
segura de si, mas experiéncias ruins podem gerar traumas que irdo afetar
negativamente a percepgéo do “eu”. Entdo é fundamental para que um adolescente
ou adulto tenha um bom desenvolvimento psicoldgico, incluindo a autoestima, que
essa pessoa tenha uma boa relagdo com seus familiares desde sua infancia e que
esteja inserido em um ambiente escolar positivo, fazendo com que seja possivel

uma boa construgdo do autoconceito e da autoimagem.

As pessoas que nao tiveram uma boa criacdo dos pais, com o0s aspectos
citados anteriormente, e que na escola sofreram com a falta de inclusdo e com o
bullying, por exemplo, podem crescer e nao terem desenvolvido uma boa
autoestima. Dessa maneira, os individuos que passaram por essas experiéncias
podem estar mais sujeitos a serem influenciados pela sociedade atual, que impde de

maneira incisiva um padrao de beleza, como foi falado na sesséo anterior.

Ou seja, € de suma importancia que as criangas cresgam em um ambiente
em que elas possam desenvolver de maneira positiva o seu autoconceito e sua
autoimagem. Pois dessa maneira, quando essas pessoas chegarem a adolescéncia
e a vida adulta, poderao sofrer menos influéncia das grandes midias, tendo em vista
que é um individuo que construiu uma boa autoestima, com confianga e seguranga

de si mesmo.

4.3 Autoestima na terceira idade

O envelhecimento € um acontecimento inevitavel na vida de qualquer ser
vivo, inclusive o ser humano. E ele pode ser definido como um processo dinamico,
progressivo e irreversivel. Com esse processo, mudangas no ambito biolégico, social
e psicolégicos também ocorrem, trazendo diversas consequéncias para o individuo
(Fechine e Trompieri, 2007, p. 108).
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Tais mudangas contribuem para um isolamento social do idoso, afastando o
mesmo da familia, amigos e da sociedade (Almeida e Pavan, 2010, p.10),
aumentando o sentimento de soliddao, rejeicdo e inutilidade, fatores que se

relacionam com uma baixa autoestima de pessoas da terceira idade.

Com a chegada da velhice, também chega a aposentadoria dessas pessoas,
mas com o afastamento de suas atividades profissionais, muitos idosos ainda
continuam exercendo algum trabalho, seja dentro ou fora de casa. Isso acontece por
eles se sentirem desocupados e inuteis longe do seu trabalho (Da Cunha, 2012),

fatores esses que afetam a saude mental de maneira negativa.

Ainda conforme Da Cunha (2012), por volta dos 60 anos de idade, ocorre
uma reducado de 30% a 40% de forca maxima no individuo, e isso acontece por
conta da sarcopenia. Sarcopenia pode ser definida como uma perda progressiva de
massa muscular, 0 que ocasiona a perda de forca. E essa grande redugao na
capacidade de gerar forca afeta diretamente nas atividades cotidianas de um idoso,

trazendo diversas dificuldades na realizagao delas.

A medida que o idoso perde forga muscular, a dificuldade de realizar
atividades simples do dia a dia passa a aumentar, e cada vez que essa dificuldade
aumenta, a dependéncia de outras pessoas também cresce. Logo, pode-se dizer
que “a capacidade funcional é considerada requisito primordial para a habilidade do
idoso de viver em condicbes de independéncia podendo, desta forma, realizar
tarefas simples e complexas do cotidiano sem necessitar a ajuda de ninguém.”
(Almeida e Pavan, 2010, p.11).

E essa dependéncia dos idosos acaba interferindo muito na sua saude
mental, gerando sentimentos de invalidez e incapacidade, pensamentos que
influenciam de maneira direta na autoimagem e autoestima. Muitas vezes, esses
sentimentos acabam evoluindo para quadros depressivos, causando até desejos
pela sua morte. Isso por conta da sensacido de sentirem um fardo para a familia e
pessoas proximas, colocando a culpa na velhice e em seus corpos que ja nao

conseguem mais corresponder com todas as suas necessidades.

Com o processo de envelhecimento, a aparéncia da pessoa sofre diversas

mudangas, como a apari¢ao de rugas em todo o corpo, principalmente no rosto, e a
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flacidez da pele, o que as vezes geram muitos incbmodos. E essas alteragbes
fisicas causadas pela velhice vao de encontro com o que a sociedade toma como o
padrao de beleza, mesmo se tratando de pessoas da terceira idade. Assim, a
aparéncia de pessoas mais velhas podem ndo atrair olhares de admiragcido por sua
beleza, fazendo com que esses individuos se sintam desvalorizados, com baixa

autoestima e autoimagem.

E é por conta disso que, na atualidade, muitas pessoas, mesmo antes de
chegarem aos 60 anos de idade, realizam procedimentos estéticos, como o uso de
botox, para parecerem mais jovens. E essa pratica se estende até a terceira idade,
onde muitos idosos passam por esses processos para diminuir as alteragoes fisicas
que o tempo promove nas pessoas, fazendo com que elas se sintam mais perto dos

padrdes de beleza que a sociedade impde.

4.4 Musculagao e autoestima

Ja é de comum acordo na literatura que a musculagdo, se praticada da
maneira correta e com supervisao, € capaz de proporcionar diversos beneficios para
0s seus praticantes. Alguns desses beneficios sdo evidenciados por Prazeres
(2007), como a manutencado e aumento do metabolismo, por conta do aumento de
massa muscular; a diminuicdo da perda de massa muscular; redugao de gordura
corporal, proveniente do aumento do gasto energético; melhora do sono, fazendo
com que a pessoa durma de maneira mais facil e tenha uma melhor noite de sono;
minimizacao de estresse, ansiedade e depressao; prevenc¢ao de doencgas cardiacas;

controle de diabetes.

Todos esses beneficios sdo necessarios para uma pessoa ter uma boa
qualidade de vida, mas alguns adeptos dessa modalidade buscam apenas os
ganhos que fazem sua aparéncia fisica melhorar, como o aumento de massa
muscular e a perda de gordura. E, em muitos desses casos, sd0 pessoas que
buscam esses objetivos principalmente para se sentirem mais inseridas no meio em
que vivem, tendo em vista que pessoas com determinados tipos de corpos recebem

um olhar com certa repulsa de algumas pessoas.
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Um estudo realizado por Barros et al. (2015), onde o objetivo do mesmo foi
buscar os motivos que levaram adultos jovens a comegar a praticar a musculagao,
mostrou que 97,1% das pessoas entrevistadas iniciaram o treinamento resistido
visando a melhora de sua autoestima, e 94,2% visando a estética corporal. Ou seja,
muitos dos praticantes de musculacdo comecaram a pratica-la por ter sua
autoestima e autoimagem prejudicadas por toda a pressao externa que a sociedade

impde sobre os corpos das pessoas.

E, diante disso, alguns estudos comprovam que o treinamento de musculagao
de fato é capaz de causar uma melhora nos niveis de autoestima de seus
praticantes. Como os estudos de Figueredo et al. (2021) e De Oliveira et al. (2022),
onde eles demonstram que ha um nivel elevado de autoestima nos praticantes de
treinamento resistido. E, ainda, Tafarello et al. (2015), evidencia que as melhorias
nos aspectos neuromusculares, antropométricos e metabdlicos geradas pela
musculagdo, também influenciam nos aspectos psicologicos, acarretando uma
melhora na autoestima, além de também aumentar a motivagdo para a pratica de

exercicios.

Os idosos também sdo amplamente beneficiados pela pratica da musculacéao,
e nao sb na parte estética, mas também na sua capacidade funcional. Como ja foi
dito anteriormente, a chegada da terceira idade também traz consigo diversas
dificuldades. E as melhorias geradas pelo treinamento resistido sdo capazes de

diminuir ou até mesmo eliminar essas complicagoes.

Almeida e Pavan (2010, p. 13) diz que a musculagdo €& a pratica mais
adequada para diminuir a incapacidade dos idosos, isso por conta do aumento de
forca e da preservacao dos tecidos musculares. Esses beneficios fazem com que
as pessoas da terceira idade consigam manter sua capacidade funcional de realizar
suas atividades e tarefas diarias sem a necessidade de ajuda. Com isso, 0s
sentimentos de inutilidade e dependéncia diminuem, melhorando também a

autoestima dos idosos.

Além disso, os autores acima ainda afirmam que, com a presenca das
pessoas da terceira idade nas salas de musculagdo, também ocorre uma ampliagcéao

do circulo de amizades, promovendo um processo de socializagdo. Dessa maneira,
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os idosos se sentem mais acolhidos e adorados por outras pessoas, o que também

contribui para um aumento da autoestima.

Araujo Junior et al. (2022) ainda destaca em seu estudo que a musculagao
gerou melhoras nas dores, na postura corporal e no percentual de gordura de seus
praticantes, e que todos esses beneficios contribuiram para uma elevacdo dos

niveis de autoestima.

Portanto, é possivel notar que a musculagdo pode gerar inumeros beneficios
para as pessoas que a praticam. E esses beneficios vao desde a estética, até a
promog¢ao de uma maior capacidade funcional para idosos. Mas independente de
qual for a melhoria adquirida com o treinamento resistido, ela contribui diretamente
com a melhoria da autoestima, seja adquirindo um corpo mais estético, com maior
teor de massa muscular e baixo percentual de gordura, fazendo o individuo se sentir
mais proximo dos padrdes de beleza e mais aceito pela sociedade, ou fazendo com
que uma pessoa da terceira idade volte a ter uma maior independéncia para a

realizacao de suas tarefas e atividades diarias.

Contudo, é necessario ter cuidado, pois mesmo com a quantidade de
beneficios que a musculacdo pode proporcionar, ela também pode afetar
negativamente a vida de uma pessoa. Em muitos casos, um individuo comega uma
busca incessante pelo seu fisico perfeito, e, mesmo que ja tenha conquistado um
corpo bem treinado e estético, ele ainda se vé longe do seu objetivo, que na verdade

nao € um ponto fixo, sempre se tornando uma meta maior.

Para esses individuos, eles nunca estdo com o teor de massa muscular alta o
suficiente, e nem com o percentual de gordura baixo o suficiente para satisfazer o
seu desejo. Assim, passam a treinar exageradamente em busca do seu corpo
perfeito, mas em uma quantidade que pode ser prejudicial para sua saude. E isso
pode ser caracterizado como vigorexia, um disturbio onde a pessoa tem uma
distorcdo de imagem corporal, que a leva a pensar que seu corpo esta fraco e sem

musculos.
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5 CONCLUSAO

Apds as anadlises das obras selecionadas para o presente trabalho, foi
possivel concluir que a pratica da musculagao é capaz de gerar melhorias nos niveis
de autoestima das pessoas que a praticam. E esse efeito positivo sobre o aspecto
psicolégico se da ndo apenas por conta das mudangas na aparéncia da pessoa,
fazendo com que ela possua um corpo mais estético. A melhoria da autoestima
também se da por conta do resgate da independéncia dos idosos, que, com a
musculagdo, conseguem ampliar a sua capacidade funcional e ter de volta a
habilidade de realizar atividades simples do dia a dia sem precisar de ajuda. Além de
que a pratica do exercicio resistido nas salas de musculagéo, gera a possibilidade
de integracdo com outros praticantes, ampliando assim o circulo de amizades dos
praticantes, principalmente dos idosos, que com a chegada da terceira idade e da
aposentadoria, se veem cada vez mais distantes de seus amigos e até de seus

familiares.
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