4%s  UNIVERSIDADE ESTADUAL PAULISTA @—*@ I B
une Sp - “JULIO DE MESQUITA FILHO"

INSTITUTO DE BIOCIENCIAS - RIO CLARO

EDUCACAO FiSICA

Pedro Antonio Cardoso Seoanes

ASPECTOS PSICOLOGICOS NA PRATICA DE
MUSCULACAO POS COVID-19: UMA REVISAO
SOBRE AS POSSIBILIDADES NESSA AREA

Rio Claro - SP
2025



Pedro Antonio Cardoso Seoanes

ASPECTOS PSICOLOGICOS NA PRATICA DE MUSCULAGAO POS
COVID-19;: UMA REVISAO SOBRE AS POSSIBILIDADES NESSA
AREA

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentado
ao Instituto de Biociéncias da Universidade
Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho™ -
Campus deRio Claro, para obtencdo do grau de
Bacharel em Educacao Fisica.

Orientador(a): Afonso Antonio Machado

Coorientador(a): Fernando de Lima Fabris

Rio Claro - SP
2025



Seoanes, Pedro Antonio Cardoso
S478a Aspectos psicoldgicos na pratica de musculagao pds covid-19: uma
revisdo sobre as possibilidades nessa area / Pedro Antonio Cardoso
Seoanes. -- Rio Claro, 2025

20 p.

Trabalho de concluséo de curso (Bacharelado - Educagéo Fisica) -
Universidade Estadual Paulista (UNESP), Instituto de Biociéncias, Rio
Claro

Orientador: Afonso Antonio Machado

Coorientador: Fernando de Lima Fabris

1. Musculagao. 2. Aspectos Emocionais. 3. P6s-Covid 19. I. Titulo.

Sistema de geragdo automatica de fichas catalograficas da Unesp. Dados fornecidos pelo autor(a).



PEDRO ANTONIO CARDOSO SEOANES

ASPECTOS PSICOLOGICOS NA PRATICA DE MUSCULAGAO POS
COVID-19: UMA REVISAO SOBRE AS POSSIBILIDADES NESSA
AREA

Trabalho de Conclus&o de Curso apresentado ao
Instituto de Biociéncias — Campus de Rio Claro, da
Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita
Filho®, para obtencdo do grau de Bacharel em
Educacao Fisica

BANCA EXAMINADORA:

Prof. Dr. Afonso Antonio Machado
Prof. Dr. Bruna Feitosa de Oliveira

Prof. Dr. Carlos José Martins

Aprovado em: 09 de novembro de 2022

Documento assinado digitalmente

b PEDRO ANTONIO CARDOSO SEOANES Documento assinado digitalmente
g At Data: 02/12/2025 11:53:32-0300 b AFONSO ANTONIO MACHADO
Verifique em https://validar.iti.gov.br g il Data: 19/11/2025 15:05:05-0300

Verifique em https://validar.iti.gov.br
Assinatura do discente Assinatura do(a) orientador(a)

Documento assinado digitalmente

b FERNANDO DE LIMA FABRIS
g Ll Data: 27/11/2025 20:58:18-0300

Verifique em https://validar.iti.gov.br

Assinatura do(a) coorientador(a)



DEDICATORIA

Dedico este estudo aos meus familiares e
amigos e, também, aqueles que, de
alguma forma, me ajudaram nos ultimos

quatro anos de graduacéo.



RESUMO

Os aspectos emocionais estao diretamente ligados ao que se chama de qualidade
de vida. Esses aspectos sofreram as consequéncias do isolamento social e do
iminente aumento do sedentarismo. Pouco mais da metade da populagao brasileira
relata ter tido piora em seu bem-estar mental no ano de 2020, segundo pesquisa do
instituto IPSOS. A musculagao, porsua vez, gera beneficios ao quadro emocional do
praticante, ou seja, ela auxilia na promogdo de uma melhor qualidade de vida. Por
meio desta revisao bibliografica, objetiva-se investigar como os aspectos emocionais
na musculacido se relacionam e contribuem para auxiliar na demanda da saude
mental gerada no momento de pandemia, utilizando-se de artigos cientificos,
dissertacoes, videos, reportagens, tanto utilizando-se do meio fisico quanto do
eletrdnico. Em 2017 o Ministério da Saude publicou uma pesquisa feita pela VIGITEL
em que a musculagao ocupa o segundo lugar no ranking das atividades fisicas mais
realizadas pelos brasileiros, perdendo apenas para a caminhada, ou seja, a
musculagado corresponde a uma parcela expressiva de toda a populagéo, podendo
assim, ser uma ferramenta muito eficiente. A pratica da musculagado pode gerar
beneficios muito satisfatérios para individuos de qualquer idade e género,
comecando com os pré-adolescentes até os idosos, além de pessoas com
necessidades especiais que podem utilizar de exercicios resistidos adaptados. A
musculagdo possui pontos Unicos que sao responsaveis por torna-la eficiente e
muito recomendada, pois ela pode ser realizada dedicando pouco tempo do dia, n&do
acelera os batimentos cardiacos de forma acentuada como os exercicios aerdbicos
e pela necessidade de concentragado para execugdo dos movimentos da maneira
correta, diminuindo o estresse e preocupacao com elementos externos ao treino.
Portanto, pode-se concluirque a musculagéao, por ser uma das praticas mais comuns
no Brasil e no mundo, pode ser muito eficiente no momento atual, onde existe uma
demanda pela melhora da saude mental, principalmente, pois € comprovado os
beneficios dessa atividade quanto aos aspectos emocionais.

Palavras-chave: Musculacio, Aspectos Emocionais, P6s-Covid 19.



ABSTRACT

Des Emotional aspects are directly linked to what is called quality of life. These
aspects suffered the consequences of social isolation and the imminentincrease in
sedentary lifestyle. Just over half of the Brazilian population reports having had a
worsening in their mental well-being in 2020, according to a survey by the IPSOS
institute. Bodybuilding, in turn, generates benefits for the practitioner's emotional
framework, that is, it helps to promote a better quality of life. Through this
bibliographic review, the objective is to investigate how the emotional aspects in
bodybuilding are related and contribute to assist in the demand for mental health
generated at the time of a pandemic, using scientific articles, dissertations, videos,
reports, both using both physical and electronic. In 2017, the Ministry of Health
published a survey carried out by VIGITEL in which weight training occupies the
second place in the ranking of the most performed physical activities by Brazilians,
second only to walking, that is, weight training corresponds to a significant portion of
the entire population. , which can be a very efficient tool. The practice of weight
training can generate very satisfactory benefits for individuals of any age and gender,
starting with pre-teens to the elderly, as well as people with special needs who can
use adapted resistance exercises. Bodybuilding has unique points that are
responsible for making it efficient and highly recommended, as it can be performed
with little time of the day, it does not accelerate the heart rate sharply like aerobic
exercises and because of the need for concentration to perform the movements of
the body. correctly, reducing stress and concern about external elements of training.
Therefore, it can be concluded that bodybuilding, as it is one of the most common
practices in Brazil and in the world, can be very efficient at the current moment,
where there is a demand for improving mental health, mainly because the benefits of
this activity are proven. regarding emotional aspects.

Keywords: Bodybuilding, Emotional Aspects, Post-Covid 19.
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1. INTRODUGAO

A sociedade tende a se adaptar a diversos tipos de mudangas e
tendéncias, causadas por questdes ambientais, sociais ou de salude, como em casos
de pandemia. E notério como as pessoas tiveram que se adaptar para manter suas
rotinas e comportamentos devido ao COVID-19, o que alterou o cotidiano social,
profissional e do bem estar. Diversos locais tiveram que fechar as portas, como
medida protetiva, que foram os casos das academias, o que deixou de lado, por um
longo periodo, a importancia da atividade fisica para manutencao da saude fisica,
mental e social.

A musculacdo é uma pratica muito difundida no mundo todo, pois segundo a
Pesquisa de Vigilancia de Fatores de Risco e Protegdo para Doencgas crénicas por
Inquérito Telefénico (VIGITEL) publicado no ano de 2017, elaborada pelo Ministério
da Saude, a musculacdo é praticada por 17,7% dos brasileiros, perdendo apenas
para a caminhada que possui aproximadamente 33,6% dos brasileiros praticantes
(BRASIL, 2017).

Segundo pesquisa publicada no site da BBC News (2021), sobre dados do
Instituto IPSOS, os aspectos emocionais em geral ficam mais em evidéncia durante
o periodo de estresse, o confinamento e a mudancga drastica no modo como se vive
sdao fatores que podem determinar o aumento em situagdes de disturbios
psicolégicos, apontado pelo fato de que 53% dos brasileiros afirmam que seu bem-
estar mental piorou no ultimo ano, essa quantidade ndo & maior apenas que as
porcentagens dos paises como a ltalia (54%), Hungria (56%), Chile (56%) e Turquia
(61%) (BBC NEWS, 2021).

Visto que os aspectos emocionais estdo diretamente ligados a qualidade de
vida das pessoas (WEINBERG; GOULD, 2017), a musculacdo é uma atividade que
pode auxiliar nos aspectos emocionais, desta forma, ela também se relaciona com a
qualidade de vida sobre aspectos como depressdo, ansiedade, autoestima.
(TAFARELLO; JUNIOR; OLIVEIRA, 2015; VIAIS, 2015; GUILGER, RUBIA,
BASTOS, 2017; BORGES et. al., 2021; FIGUEREDO et. al., 2021).

Podemos concluir que durante o periodo pandémico fatores primordiais para a
manutencdo da qualidade de vida foram deixados de lado, interferindo na saude
fisica e mental da populagdo. Com isso, no periodo pés-pandemia € necessario



buscar intervengdées e medidas corretas para uma melhora na qualidade de vida, e
uma das possibilidades & a utilizacao da atividade de musculagdo como meio para

uma melhora da saude tanto fisica quanto mental dos praticantes.



2. JUSTIFICATIVA

Esse estudo se justifica pela necessidade de entender as consequéncias da
pandemia na sociedade e como esses fatores influenciam na saude mental, o que
esta relacionado com a musculagcdo como ferramenta para auxiliar nos possiveis

problemas psicologicos.



3. OBJETIVO

O objetivo do presente estudo sera investigar como os aspectos emocionais
na musculacao se relacionam e contribuem para melhora da qualidade de vida pos-

pandemia, de modo a identificar seus possiveis riscos e intervencgdes.
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4, PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O presente estudo sera baseado no método com carater de revisdo
bibliografica e documental, descrito por Thomas e Nelson (2002) como uma maneira
adequada de apresentarmos maior aprofundamento acerca de uma tematica,
selecionando materiais de cunho cientifico e outros conteudos, principalmente por
meio de artigos, teses de doutorado, dissertagcdes de mestrado, livros, filmes, jornais,
revistas reportagens, tanto utilizando o meio fisico quanto o eletrénico.

A pesquisa contara com a selecao de conteldos por meio de sites eletronicos
e periddicos/plataformas de busca como o LILACS, PubMed, Google Académico e
Scielo, bem como livros/autores classicos da psicologia do esporte, reportagens em
meios renomados e confiaveis, buscando maior aprofundamento sobre o tema aqui
retratado. E valido ressaltarmos que os materiais podem abordar contetidos em
inglés, portugués ou espanhol.

Assim, espera-se que o presente estudo possua maior embasamento por
meio de materiais fidedignos, contribuindo com maior aprofundamento e
compreensao acerca da tematica da pesquisa, facilitando o alcance dos objetivos

previamente tracados.
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5. REVISAO BIBLIOGRAFICA

Desde os jovens até os idosos, a musculagdo e suas caracteristicas Unicas que
fazem com que ela seja uma das praticas mais recomendadas e aderidas pela
sociedade, sdo capazes de abranger um publico que outras atividades nao
conseguem, trazendo beneficios fisicos e, principalmente, psicolégicos. Tais
beneficios podem promover melhora nos aspectos emocionais de forma indireta
como melhora na autoestima, na relagao social e, também, de forma direta como
liberacao de substancias hormonais.

Durante a pratica de exercicios fisicos, ha uma liberacao de horménios que
afetam o desemprenho do corpo e da mente. Entre eles, destacam-se dois que mais
se relacionam com aspectos emocionais: Endorfina e Serotonina.

Endorfina € um horménio naturalmente produzido pelo nosso corpo. Quando
liberada, promove sensagcdo de recompensa e de bem-estar. Sua acdo pode ser
potencializada com a pratica regular de exercicios fisicos (OMRON HEALTHCARE,
2021). A endorfina, também, gera efeitos fisiologicos como queima de gordura,
diminuicdo do colesterol, entre outros. Trazendo novamente ao ambiente
psicolégico, ela inibe o estresse e a irritacdo e atua como um analgésico natural do
organismo aliviando as dores e a ansiedade. Além de auxiliar na melhora da
qualidade do sono, aumentar a disposicdo mental. (OMRON HEALTHCARE, 2021).

A Serotonina por sua vez, € conhecida popularmente como horménio da
felicidade e atua, quando liberada, na estabilidade emocional e em outras varias
funcbées dentro do nosso organismo. Entre suas fungdes temos a regulacao do
humor, sensacédo de bem-estar, regulagédo do ritmo cardiaco etc. A regularidade de
praticas fisicas colabora com a liberagdo da serotonina na corrente sanguinea
devido ao aumento da produgdo do aminoacido triptofano, responsavel pela
producao desse horménio (ABBOTT, 2018).

Sobre a musculagao, ela € uma pratica muito difundida no mundo todo, pois
segundo a Pesquisa de Vigilancia de Fatores de Risco e Protecdo para Doencgas
cronicas por Inquérito Telefénico (VIGITEL) publicado no ano de 2017, elaborada
pelo Ministério da Saude, a musculacdo é praticada por 17,7% dos brasileiros,
perdendo apenas para a caminhada que possui aproximadamente 33,6% dos
brasileiros praticantes (BRASIL, 2017).
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Muitas vezes os beneficios, tanto fisicos quanto psicolégicos, que a
musculacao promove, sao traduzidos como “qualidade de vida”. Portanto, o vinculo
comumente realizado entre as praticas regulares de exercicios fisicos e melhora na
qualidade de vida dos praticantes, promovendo sensacado de bem-estar com si
préprio, prazer, estilo de vida saudavel, facilidade de lidar com as tarefas diarias,
sentimento de realizacao pessoal e positividade (BIAZOLI JUNIOR, 2015).

Portanto, & possivel concluir que durante o periodo pandémico fatores
primordiais para a manutencdo da qualidade de vida foram deixados de lado,
interferindo na saude fisica e mental da populagdo. Com isso, no periodo pos-
pandemia € necessario buscar intervencées e medidas corretas para uma melhora
na qualidade de vida, e uma das possibilidades é a utilizacdo da atividade de
musculagdo como meio para uma melhora da saude tanto fisica quanto mental dos
praticantes.

Existem fatores importantes e Unicos que fazem com que a musculagcéo seja
atrativa e eficiente para a populagdo, sendo assim uma das praticas mais
recomendadas.

1 - A intensidade do treino ndo provoca uma elevacao da frequéncia cardiaca
tdo alta, se comparada com atividades aerébicas. Em individuos que apresentam
batimentos cardiacos mais acelerados, seja por sintomas de alguma doenca
psicologica, efeitos colaterais de remédios, nervosismo etc., a pratica de uma
atividade que elevara bastante sua frequéncia cardiaca irda desgasta-lo
excessivamente. (GUILGER, 2017).

2 - Possibilidade de completar um programa de exercicios fisicos que serao
eficientes e trardo resultados favoraveis, em pouco tempo. Um dos percalgos mais
recorrentes dos individuos nos tempos atuais é a falta de tempo para se dedicar as
atividades fisicas. Com isso, a musculagao se torna muito viavel e eficiente visando
saude (GUILGER, 2017).

3 - Durante a execucgao dos exercicios € necessario concentragao para que o
movimento aconteca de forma eficiente. Com isso, o individuo foca apenas no
movimento a ser executado e diminui-se o estresse e preocupagdao com aspectos
externos (GUILGER, 2017).

Como vimos, a musculagdo € uma atividade que pode auxiliar nos aspectos

emocionais, se relacionando com aspectos de qualidade de vida, como por exemplo,
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a autoestima. Autoestima, por sua vez, € definida como a valorizagao do individuo
em relacao a si proprio baseado nos acontecimentos e situagdes cotidianas levando
em conta o conjunto de valores cujo individuo os aprova ou ndao (SCHULTHEISZ,
2013).

Existe uma tendéncia de que individuos satisfeitos com os acontecimentos da
vida sintam-se mais eficientes e confiantes, o que resultara em uma maior
valorizagdo pessoal. Por outro lado, pessoas insatisfeitas com sua autoestima,
apresentam dificuldades nas relagdes sociais, 0 que pode acarretar no surgimento
de quadros depressivos. (BORGES, 2021). Logo, existe uma relacdo importante
entre baixa autoestima e existéncia de disturbios emocionais (WEINBERG; GOULD,
2017; PRETO et al., 2020).

Com regularidade nos treinos de musculagdo, homens e mulheres
apresentaram autoestima classificada como “média’, baseado na Escala de
Autoestima de Rosenberg. Portanto, a melhora da autoestima é dada como
resultado dessa pratica de exercicios fisicos (BORGES, 2021).

Evidenciaram que a musculagdo tem efeitos positivos em relagdo aos
aspectos psicologicos, como aumento da qualidade do sono (BALDISSERA et al.,
2017; KOVACEVIC et al., 2018; MIRANDA et al., 2020), melhora da autoestima
(FRANCA, 2017; DA CRUZ SILVA et al., 2019), além da diminuicdo dos sintomas
depressivos (FIGUEREDO, 2021).

Segundo alguns estudos, individuos que possuem alguma necessidade
especial e que praticam algum esporte, apresentam autoestima superior aos
individuos que também possuem necessidades especiais, mas nao praticam
exercicios fisicos MOURAO; SILVA, 2012).

Jovens aprendizes apresentaram alteragdes no humor com apenas uma
sessao de musculacao. Eles alcangcaram caracteristicas mais préoximas de um perfil
de humor positivo. Esse perfil conquistado pode gerar influéncias no ambiente em
que esse individuo esta inserido, ou seja, no ambiente de trabalho pode ocorrer
consequéncias quanto ao desemprenho das fungbes (DE MELO, 2018).
Especificamente sobre jovens adultos, foi constatado que os universitarios
praticantes de musculagdo possuem valores altos quanto sua autoestima
(FIGUEREDO, 2021).
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Em relacdo aos adolescentes, a pratica da musculacao foi, por muito tempo,
considerada futil e proibida por médicos e profissionais da area da Educacao Fisica.
Atualmente vemos cada vez mais os jovens aderindo a musculagdo como forma de
se refugiar. Além dos tantos beneficios fisicos, entre eles melhor controle postural,
busca por uma alimentacdo mais saudavel, gasto calérico, menor possibilidade de
adquirir doencas, também traz beneficios psicossociais para o adolescente
praticante, haja vista que cada vez mais temos uma diminuicdo da infancia e
adiantamento da adolescéncia e que é nessa fase que 0s jovens sdo mais
revoltados, confusos sobre suas escolhas, pressionado pelos pais etc., ou seja, € a
fase em que disturbios psicolégicos comegcam a aparecer. Para isso, a musculagao
serve como valvula de escape promovendo melhora nas relagdes interpessoais,
melhora da autoestima, sendo considerada até como um antidoto natural contra
possiveis vicios. (SILVA, 2020)

Ja sobre os idosos, Segundo Nahas (2001), exercicios fisicos praticados
regularmente promovem melhoras fisiolégicas (qualidade do sono, controle da
glicose), psicolégicas (relaxamento, diminuicdo dos sintomas depressivos e
estressantes), e sociais (confianga consigo mesmo, melhor interacdo social).
Aqueles que sao praticantes de musculagdo conseguem melhoras nos niveis de
ansiedade e depressao, além de evolugado no quadro fisiolégico. Quanto a melhora
dos sintomas depressivos, a sensagdo prazerosa liberada durante a pratica de
exercicios fisicos, € a responsavel (GUILGER, 2017).

Para os idosos, a liberagao de endorfina e serotonina chama a atengéo para o
fato de que essas substancias sdo de grande importancia e essenciais para que
possamos desempenhar nossas tarefas cotidianas (GUILGER, 2017).

Para os individuos com disturbios de ansiedade, depressao e sindrome do
panico, um trabalho integrado entre medicamentos, acompanhamento psicolégico e
treinamento resistido, o qual pode-se realizar com aparelhos de musculagdo ou com
materiais alternativos visando pessoas com os disturbios citados, € o mais eficiente
e poderda gerar grandes beneficios para o quadro psicolégico, fisiologico,
comportamental e fisico (GUILGER, 2017).

Silveira Junior (2001), diz que a musculagéo é a atividade mais eficiente para
diminuir a incapacidade muscular e suas consequéncias na terceira idade. Ela pode

aumentar ou melhorar os niveis de forga do idoso, preservar a massa muscular e,



15

também, prevenir e colaborar contra a osteoporose. O autor ressalta que a finalidade
€ tornar o idoso habil e independente para realizar suas tarefas do cotidiano, as
quais tornam-se mais dificeis de realizar principalmente por causa da perda de
equilibrio e da forga muscular. Um idoso independente significa um idoso com mais
autoconfiancga, logo ele tera uma melhor expectativa e qualidade de vida.

A musculacao é capaz de promover a independéncia ao idoso através de suas
melhoras fisiol6gicas, como aumento da massa muscular e melhor funcionamento
das articulagcées (DE ALMEIDA, 2010). Com isso, pode-se concluir que a
musculacdo € um dos meios mais eficientes para trazer beneficios morfolégicos,

organicos e psicossociais aos idosos (GUILGER, 2017).



16

6. CONCLUSAO

A pandemia nos deixou sequelas que impactam nos aspectos psicologicos da
sociedade em geral. Foi durante essa época que a as atividades fisicas e a saude,
como um todo, foi deixada de lado.

A musculacao se relaciona com esse periodo pés-pandemia por auxiliar de
diversas formas com os disturbios emocionais e por se tratar de uma das praticas
mais comuns no Brasil. Portanto, a musculagdo € uma ferramenta muito eficiente
para promover melhoras na qualidade de vida das pessoas neste momento de
recuperacao da normalidade da vida em que temos que lidar com as consequéncias
da pandemia do Covid-19.

A pratica da musculagao traz beneficios para individuos de todas as idades,
sendo eles, mulheres ou homens, ou seja, desde o pré-adolescente, passando pelos
jovens adultos, adultos, e por fim, os idosos, ambos melhoram seu estado emocional
através de exercicios resistidos. Nao esquecendo também dos individuos que
possuem alguma necessidade especial.

O que parece ser o mais eficiente para melhoras do quadro emocional € um
trabalho integrado entre um programa de exercicios de musculagdo estruturados
para cada individuo, acompanhamento psicolégico, prescricdo de farmacos,

alimentagédo mais saudavel e qualidade do sono.
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