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RESUMO – A musculação é muito importan-
te para idosos por vários motivos. Ela ajuda 
a manter a massa muscular e a força, que 
tendem a diminuir com a idade. Isso é cru-
cial para melhorar a mobilidade, o equilíbrio 
e a funcionalidade geral, reduzindo o risco 
de quedas e lesões. Além disso, a muscula-
ção pode ajudar a controlar o peso corpo-
ral, melhorar a densidade óssea e promo-
ver saúde metabólica, como o controle de 
glicemia e a redução da pressão arterial. 
Também contribui para o bem-estar mental 
e emocional, combatendo sintomas de de-
pressão e ansiedade. Em suma, a prática re-
gular de musculação pode melhorar signifi-
cativamente a qualidade de vida dos idosos. 
O artigo em questão busca objetivar através 
da revisão bibliográficas sobre os benefícios 
que a musculação pode trazer para os ido-
sos, a influência positiva que estes possuem 
no processo de envelhecimento e a intensi-
dade que melhor proporciona resultados. 
Embasado nesta visão, passa-se a saber que 
um programa de exercícios físicos regulares 
é de suma importância para a redução e pre-
venção dos declínios funcionais que decor-
rem devido ao envelhecimento. 
palavras-chave: Benefícios, Desenvolvimen-
to Corporal, Exercícios, Idosos, Musculação, 
Saúde e Vitalidade.
INTRODUÇÃO     
Com o avanço da idade, o corpo enfrenta 
uma série de mudanças naturais que podem 
impactar a saúde e qualidade de vida. Entre 
essas mudanças, a perda de massa muscular 
e força, conhecida como sarcopenia, é parti-
cularmente preocupante. A musculação sur-
ge como solução eficaz para enfrentar esses 
desafios e promover uma vida mais ativa e 
saudável para os idosos.
O aumento da população idosa do Brasil é 
um assunto que vem sendo muito discutido, 
aumentou-se a longevidade do indivíduo, 
mas não a qualidade de vida. O IBGE, Institu-
to Brasileiro de Geografia e Estatística apon-
ta que da década de 1990 para os anos 2000, 
a população de terceira idade no Brasil cres-
ceu 17% e a previsão para 2025 e que o nú-
mero deve chegar a passar os 32 milhões de 

pessoas. O crescente número da população 
de terceira idade aponta para a necessidade 
de ampliar os estudos nessa área, a fim de 
melhorar a qualidade de vida e saúde dos 
idosos. 
Souza (2010) diz que o corpo humano passa 
por diversas alterações ao longo dos anos e 
durante todo seu processo de desenvolvi-
mento até o fim da vida e essas alterações 
modificam o indivíduo em todas as fases.
Sendo uma dessas fases o envelhecimen-
to, Rocha (2013), afirma que essa fase é um 
processo através do qual o indivíduo sofre a 
diminuição da massa magra e o aumento da 
massa gorda, causando atrofia nos múscu-
los e perda de massa óssea.
Essas mudanças fisiológicas alteram a ca-
pacidade física que, podem influenciar não 
somente na performance esportiva, mas na 
capacidade de realizar atividades diversas 
do dia a dia, como carregar uma sacola, su-
bir degraus ou até mesmo caminhar, Bressa 
e Barros (2009). 
Nessa fase de envelhecimento, Schneider 
e Milani, (2002) apud McArdle (1996) desta-
caram a redução da massa muscular, que 
ocorre com a perda das proteínas e do nú-
mero de fibras contrateis, como o principal 
responsável pela diminuição de força, asso-
ciado a idade avançada.
A diminuição da capacidade aeróbia de cerca 
de 6% (seis por cento) por década está rela-
cionada com a perda de massa magra, Bessa 
e Barros (2009) acrescentam, em sua tese, 
que as pessoas saudáveis têm essa perda de 
massa magra iniciada em média aos 45 anos 
de idade, com uma acentuação maior de 
perda das fibras do tipo II, conhecidas como 
fibras de contração rápida que são maiores 
e mais fortes.
As alterações musculoesqueléticas relacio-
nadas ao envelhecimento estão intimamen-
te relacionadas à diminuição da massa ma-
gra ligada ao processo de envelhecimento, 
para retardar esse processo e necessário 
um treinamento bem elaborado de muscu-
lação acompanhado de uma anamnese pro-
funda para verificar limitações e um treino 
individualizado e acompanhado pode trazer 
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inúmeros benefícios, Ribeiro (2011).
Durante os últimos anos tem se verificado os 
benefícios do treinamento de força duran-
te o período de envelhecimento do ser hu-
mano. O ser humano passa por alterações 
corporais durante todo a vida, no envelheci-
mento essas alterações estão intimamente 
ligadas a saúde do idoso. CASSIANO et. Al, 
2009, diz que a marcha normal requer força 
muscular, controle neuromuscular e função 
adequada das articulações dos membros 
inferiores, de modo que um declínio na ve-
locidade de marcha é geralmente um sinal 
de deterioração em um ou mais destes sis-
temas.
Engajar-se em exercícios de resistência, 
como a musculação, ajuda a combater a sar-
copenia, preservando e até aumentando a 
massa muscular e a força. Esse aumento da 
força não só melhora a mobilidade e a ca-
pacidade de realizar atividades diárias com 
mais facilidades, mas também reduz signifi-
cativamente o risco de quedas, que são uma 
causa comum de lesões graves entre idosos. 
Além disso, a prática regular de musculação 
pode aumentar a densidade óssea, ajudan-
do a prevenir relacionados aos ossos. 
Todos os familiares devem estar atentos aos 
sinais de redução das atividades físicas, as-
sim quando estas indicações forem vistas de 
forma preventiva, muitos cenários podem 
ser evitados e grandes mudanças podem 
ocorrer para a melhora na qualidade de vida 
do idoso. Salienta-se que este declínio pode 
ser postergado, desde que o idoso partici-
pe de programas de exercícios físicos e ou 
atividades terapêuticas, as quais são vistas 
como estratégicas úteis para a manutenção 
na qualidade de vida do idoso.
Assim Cassiano, et. (2009) aponta que os 
exercícios físicos melhoram a saúde do in-
divíduo idoso como um todo e contribuem 
para a diminuição das despesas da socieda-
de envelhecida, uma vez demonstrados os 
menores custos de prevenção de morbida-
des e da mortalidade entre idosos que prati-
cam exercícios físicos regularmente.
Outro benefício crucial é o impacto positivo 
na saúde metabólica. A musculação pode 
ajudar a controlar o peso corporal, melhorar 
a sensibilidade à insulina e reduzir o risco 
de doenças crônicas, como diabetes tipo 2 
e hipertensão. Adicionalmente, os exercícios 

de resistência contribuem para a saúde car-
diovascular e respiratório, promovendo um 
sistema cardiovascular mais robusto e efi-
ciente.
O objetivo central deste estudo, deu-se em 
apresentar a importância da musculação 
para os idosos, a interferência positiva que 
a musculação pode causar na qualidade de 
vida na terceira idade e a intensidade que 
melhor trazem resultados para essa faixa 
etária. 

MÉTODO        
Para a elaboração e idealização de tal estu-
do, devido ser um tema de grande comple-
xidade, optamos pelo processo de revisão 
bibliográfica, sendo resultado de inúmeras 
conclusões fornecidas por diversos autores, 
levando em conta suas linhas de pesquisa.
Nesse sentido, alguns autores apresentam 
definições e soluções sobre o tema aborda-
do e de seu papel funcional, enquanto instru-
mento de criação de uma consciência crítica 
e focada na verdade dos fatos que envolvem 
a problemática da musculação no que tan-
ge a pessoas da 3ª idade. Segundo Thomas 
e Nelson (2012), e nas revisões da literatu-
ra que os estudos podem ser relacionados 
uns aos outros com base nas semelhanças e 
diferenças em quadros referências teóricas, 
na declaração do problema, nas metodolo-
gias e nos achados.
O Envelhecimento e a Musculação.
A visão de qualidade de vida está relaciona-
da à autoestima e ao bem-estar pessoal, na 
qual envolve vários aspectos em especial o 
estilo de vida cotidiano. 
 Para Tribess e Virtuoso (2009), o declínio 
nos níveis de atividade física habitual para o 
idoso contribui de maneira significativa para 
a redução da aptidão funcional e a manifes-
tação de diversas doenças relacionadas a 
este processo, trazendo como consequência 
a perda da capacidade funcional. Neste sen-
tido, tem sido enfatizada a prática de exer-
cícios físicos como estratégia de prevenir as 
perdas nos componentes da aptidão física 
funcional e da saúde desta população.
O conceito de prevenção em saúde ainda é 
novo para a população que ainda não co-
nhece os benefícios que a aplicação desta 
estratégia traz para o envelhecimento e os 
resultados de uma qualidade de vida muito 
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melhor e em uma expectativa superior a nor-
malidade.  Aguiar (2008) afirma que apesar 
da musculação melhorar não só o bem-estar 
como também a qualidade de vida, encon-
tra resistência e falta de conscientização por 
parte dos indivíduos que não valorizam essa 
atividade.
A prática regular de exercícios físicos é as-
pecto fundamental no processo de implan-
tação de um programa específico para a 
promoção da saúde de pessoas da terceira 
idade e na prevenção de doenças relaciona-
das ao envelhecimento, pois este processo 
varia bastante entre as pessoas sendo in-
fluenciado pelo estilo de vida e por fatores 
genéticos de cada indivíduo.
Sabe-se que os benefícios dos exercícios físi-
cos para pessoas da terceira idade pode ser 
tanto no âmbito físico, social e psicológicos, 
os idosos ao praticar tais exercícios, tendem 
a diminuir seus níveis triglicerídeos, bem 
como aumentar a massa muscular, den-
tre outros fatores. Segundo Castro (2008) a 
musculação pode estar presente em todas 
as idades e deve ser utilizada nas atividades 
dos idosos as quais ainda podem ser explo-
radas de forma condizente e saudável. 
Para que isto ocorra de forma adequada, 
todos devem estar envolvidos neste proce-
dimento, conforme diz Fonseca (2010) Uma 
das funções do profissional de Educação Fí-
sica é de limitar e equacionar os exercícios 
físicos para que eles sejam realizados de 
maneira extremamente correta. 
Pessoas idosas que não são adeptas aos 
exercícios físicos estão mais vulneráveis aos 
acidentes do dia a dia. Pelo fato de não ter 
mais o equilíbrio necessário, a força não cor-
responder às necessidades e a resistência 
não permite que se execute qualquer movi-
mento acima da sua condição. Sendo assim, 
se eleva o risco de uma queda ao tomar ba-
nho ou ao caminhar em algum piso irregu-
lar. Segundo Miranda (2014), a musculação 
é uma atividade física anaeróbica, capaz de 
desenvolver a capacidade músculo esquelé-
tica, através de exercícios contra a resistên-
cia.   
Wilmore (1993), enfatiza que um programa 
bem elaborado inclui exercícios, aeróbico, 
que desenvolvam o condicionamento car-
diorrespiratório do idoso, sendo ele adequa-
do ao peso, mediante isto, são atividades 

vistas como desenvolvimento de força para 
o endurecimento muscular, além de exercí-
cios flexíveis.
Almeida (2010), atribui grande importância 
ao treinamento de força para as pessoas 
em geral visando manter a saúde. A prática 
permanente de exercícios físicos melhora as 
condições gerais do ser humano.
Os Benefícios da Musculação na Terceira 
Idade
Para Carvalino (2013), a musculação é uma 
atividade que pode oferecer muitos benefí-
cios aos idosos, sendo também a mais indica-
da, pois o treinamento com pesos é relevan-
te para o fortalecimento ósseo e muscular, 
auxilia na prevenção e tratamento de doen-
ças como osteoporose, obesidade, diabetes 
e hipertensão arterial.
A musculação devido à grande gama de be-
nefícios que oferece ao individuo, em es-
pecial aos idosos, exerce assim um grande 
papel no fortalecimento de ligamentos, ten-
dões e articulações, proporcionando uma 
saúde mais sadia e melhorando as condi-
ções funcionais do idoso.
Entretanto, a musculação ou qualquer outra 
atividade de força, envolvendo pessoa ido-
sa, precisa ser acompanhada por uma pes-
soa que tenha um conhecimento aprofun-
dado sobre o assunto, visando auxiliar com 
segurança, proteção e respeito, na qual não 
direcione a alterações negativas nos campos 
fisiológicos, associados a idade.
É fundamental que a musculação para ido-
sos seja realizada de forma segura e perso-
nalizada. A orientação de profissionais qua-
lificados, como fisioterapeutas, treinadores 
especializados e profissionais de educação 
física, é essencial para desenvolver um pro-
grama de exercícios adaptado às necessida-
des e capacidades individuais. Isso inclui a 
escolha de exercícios apropriados, o ajuste 
das cargas e a consideração de quaisquer 
condições médicas preexistentes. A abor-
dagem cuidadosa garante que os benefícios 
sejam maximizados enquanto os riscos de 
lesões são minimizados.
Para Rocha (2013), a musculação do ponto 
de vista funcional oportuniza ganhos rele-
vantes de aptidão, compondo uma das mais 
complexas formas de preparação física, es-
tes exercícios com pesos caracterizam-se 
pela facilidade de adaptação à condição físi-
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ca de cada pessoa, auxiliando os debilitados 
ou até mesmo hospitalizados.
Outro fator importante é de que os exercí-
cios de musculação com pessoas de tercei-
ra idade são eficientes e produzem resul-
tados positivos, dentre os quais: a redução 
da sarcopenia que é a diminuição no índice 
de massa magra. A maior vantagem do trei-
namento de força a nível morfológico resi-
de na desaceleração do processo de perda 
de massa muscular ocorrido com envelhe-
cimento, sendo que a maioria das pessoas 
vão se tornando fracas devida a perda da 
densidade ósseas e por isso sujeitas a que-
das e fraturas. Rocha (2013) afirma que o 
treinamento de força é muito indicado para 
o idoso, devido a capacidade adaptativa que 
ele oferece ao indivíduo da terceira idade. A 
musculação promove melhoras na capaci-
dade funcional, possibilitando que a pessoa 
continue a desempenhar suas atividades di-
árias, pois melhora a força muscular, dimi-
nuindo os riscos de quedas e melhorando as 
condições de vida.
A sarcopenia tem vários fatores e não so-
mente associado ao processo de envelheci-
mento. Martinez, Camelier e Camelier(2014) 
apontam em suas teses à inatividade física, 
que incluem situações de repouso prolon-
gado, estilo de vida sedentário, o não con-
dicionamento ou fatores ligados a nutrição, 
como ingestão inadequada de energia e pro-
teínas ou uso de medicações diversas entre 
outras doenças.
Como em qualquer outro grupo, neste dos 
idosos, temos especificidades que precisam 
ser levadas em conta, para que ocorra de 
forma saudável e da melhor forma possível, 
tendo que se avaliar de forma cautelosa as 
questões de funcionalidade. As alterações 
musculoesqueléticas relacionadas ao enve-
lhecimento estão intimamente relacionadas 
à diminuição da massa magra ligada ao pro-
cesso de envelhecimento, para retardar esse 
processo e necessário um treinamento bem 
elaborado de musculação acompanhado de 
uma anamnese profunda para verificar limi-
tações e um treino individualizado e acom-
panhado pode trazer inúmeros benefícios, 
Ribeiro (2011).
Campos(2008) lista entre os benefícios ge-
rias o: Aumento da força muscular; pequeno 
aumento da potência muscular; aumentos 

das fibras musculares tanto do tipo I como 
do tipo II; pequeno aumento na área de sec-
ção transversal; diminuição dos níveis de 
dor; diminuição de gordura intra-abdomi-
nal; motilidade gastrointestinal; melhorias 
dos fatores neurais; aumento da densida-
de óssea; diminuição da porcentagem de 
gordura; diminuição dos riscos de doenças 
cardiovasculares; diminuição dos riscos de 
desenvolvimento de diabetes; diminuição 
de lesões causadas por quedas; aumento da 
capacidade funcional; melhoria da postura 
geral; aumento da motivação e melhoria da 
auto imagem; aumento da agilidade; aumen-
to da flexibilidade; aumento da resistência.
Os benefícios acima citados podem ser mais 
bem visualizados em indivíduos idosos, não 
só com a musculação, mas todo um proces-
so deve ser acompanhado. Pierine, Nicola e 
Oliveira (2009) apontam a mudança nos há-
bitos alimentares para uma dieta balancea-
da e de qualidade, interrupção do hábito de 
fumar e beber em excesso, bem como a im-
portância que estas alterações trazem para 
a saúde, devem fazer parte da orientação do 
profissional ao idoso, no começo do progra-
ma.
Existe uma necessidade de aprofundar os 
estudos relacionados aos aspectos negati-
vos que os indivíduos possam sofrer com a 
prática da musculação.
Intensidade do Exercício
Souza (2010), dia que avaliar a força muscu-
lar no processo de envelhecimento tem sido 
um grande objeto de estudo na área cientifi-
ca, a musculação como método para a recu-
peração de massa magra traz consigo uma 
questão da intensidade ideal para a terceira 
idade.
Estudos comparativos de intensidade têm 
mostrado um aumento de força de 10% a 
30% independente da intensidade do treina-
mento, Pruitt (1991) encontrou um aumen-
to respectivo de força, 42% a 48% nós níveis 
de força nos membros inferiores, após 12 
meses de treinamento de força, tanto com 
baixa (40% de 1RM), como com elevadas in-
tensidades (80% de 1 RM).
Barbosa (2000) aplicou o treinamento de 
força, durante 10 semanas em um grupo de 
mulheres idosas entre 62 e 78 anos com in-
tensidade progressiva e apresentou um au-
mento significativo da força.
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O aumento de força é mais evidente em trei-
namentos de alto intensidades se compara-
dos aos treinamentos de baixa intensidade, 
Barbosa (2000) diz que os treinamentos de 
força estão relacionados a intensidade, du-
ração do treinamento, características da 
pessoa e exatidão das mensurações.
Carvalho et. al. (2004) determinaram o efeito 
ocorrido em 19 idosos sendo 12 mulheres e 
7 homens, com média de 69 a 75 anos, de-
pois que participaram durante 6 meses de 
um programa combinado de atividades fí-
sica com força máxima, constituídos em 4 
sessões semanais. A força máxima de todos 
os indivíduos, dos extensores e flexores do 
joelho, foram medidos tanto antes quanto 
depois das sessões e chegaram à conclusão 
de que houve um aumento significativo de 
força muscular nos idosos, em particular 
nos membros não dominantes.
CONSIDERAÇÕES FINAIS                                    
Sabe-se que o envelhecimento da população 
é algo inevitável no que tange ao caminhar 
humano, porém existem várias formas de se 
envelhecer, sendo uma delas, o envelheci-
mento saudável, a qual muitos não possuem 
um conhecimento sólido sobre ela. 
Atualmente os artigos científicos compro-
vam que, o treino de força juntamente com 
uma boa qualidade de vida pode intervir 
nessa perda de massa magra e melhorar a 
qualidade de vida de indivíduos idosos.
Portanto, incorporar a musculação na rotina 
dos idosos não só melhoram aspectos físi-
cos, como força e mobilidade, mas também 
oferece vantagens significativas para a saú-
de mental e a qualidade de vida geral. Ado-
tar um programa de musculação adaptado 
às necessidades individuais pode ajudar os 
idosos a manterem sua independência e a 
desfrutarem de uma vida mais ativa e grati-
ficante.
Para que isto venha acontecer de forma 
positiva, faz-se necessário uma conscienti-
zação sobre as mudanças sejam elas de ca-
ráter fisiológico, psicológico ou social. Com 
esta conscientização de forma aberta, o ido-
so poderá ter a oportunidade de aprender a 
superar as dificuldades, bem como adaptar-
-se as mudanças que são inevitáveis.
Participar de atividade de musculação em 
grupo, com aulas de treinamento para ido-
sos ou sessões em academia, pode propor-

cionar um valioso senso de comunidade e 
conexão social. Interagir com outras pesso-
as em ambiente de exercício não só melhora 
o moral e a motivação, mas também pode 
reduzir a sensação de solidão e isolamento 
que muitas vezes afeta os idosos. Essas inte-
rações sociais são importantes para a saúde 
mental e emocional, promovendo um senti-
mento de pertencimento e suporte.
A promoção de programas neste cenário é 
de suma importância, pois são meios moti-
vadores a saúde, seja ela física, psicológica 
e social. Baseado em revisões bibliográficas 
podemos ver que este cenário ou este cam-
po é muito amplo e que a cada dia se modi-
fica, resultando sempre em pontos positivos 
que devem ser apresentados e vividos conti-
nuadamente.
Através dessa revisão observamos um au-
mento de força nas mulheres que fizessem o 
exercício com menos carga, mostrando que 
independente da intensidade do exercício o 
ganho seria uma consequência das ativida-
des.
Os ganhos relativos de força estão relaciona-
dos com os valores iniciais, onde os indivídu-
os com baixos níveis iniciais apresentariam 
um maior ganho de força em contrapartida 
os indivíduos mais ativos possuiriam ganhos 
relativamente menores se comparados.
De uma forma geral, o presente estudo mos-
trou que treinos de força, com várias inten-
sidades, pode ter um efeito positivo com ga-
nho de força em idosas entre 60 e 80 anos 
de idade.
Devemos lembrar que apesar dos resulta-
dos possivelmente serem mais significativos 
para indivíduos que demonstrarem níveis 
mais baixos iniciais e com intensidade maio-
res, não poderíamos descartar os resultados 
dos indivíduos mais ativos com intensidade 
menor. Mostrando a necessidade de mais 
estudos relacionados e pesquisas sobre o 
assunto.

Quadro 1. Descrição dos Artigos seleciona-
dos na revisão bibliográfica:
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