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Resumo

Atualmente nas academias em todo mundo, a busca pelo treinamento resistido vem se
tornando muito frequente, principalmente pelas mulheres, devido aos diversos beneficios
oferecidos e sua importancia para saiide e o bem estar fisico e pessoal. Este estudo teve como
objetivo verificar os fatores que levam a adesao do grupo feminino na pratica de musculagdo e
analisar a importancia desses motivos para a qualidade de vida desse publico. Tratou-se de
uma revisao de literatura, onde as principais informacgdes foram transcritas a fim de
enriquecer a pesquisa e solucionar o problema. Constatou-se que a estética foi o fator
relevante, seguido pela saude, stress € o bem estar. A importancia em realizar o treinamento
resistido esta na melhoria das capacidades fisicas condicionantes, autoestima e tudo isso
visando beneficiar a qualidade de vida dessas mulheres em geral.
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Abstract

Currently in gyms around the world, the search for resistance training is becoming very
common, especially among women, due to the many benefits offered and their importance to
health and physical well-being and personal. This study aimed to identify factors that lead to
adhesion of girls in the practice of bodybuilding and analyze the importance of those reasons
to the quality of life of that public. This was a literature review, where the main information
was transcribed in order to enrich the research and resolve the issue. It was found that
aesthetics was the important factor, followed by health, stress and well-being. The importance
of performing resistance training is in the improvement of conditions physical abilities, self-
esteem and all that which improves the quality of life of these women in general.
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Introduciao

Em épocas remotas, as mulheres se repreendiam ao falar, ou colocar em pratica o
treinamento resistido, conhecido popularmente como musculagdo. Atualmente essa reflexao
tornou-se um mito, onde deve-se eliminar de vez os pensamentos excludentes e buscar
avangos perante seus beneficios.

Alves (2015), relata que a pratica do treinamento resistido ¢ de grande valia na vida de
uma pessoa, tornando-a um hébito saudével e benéfico. E considerado segundo o autor que
nos dias atuais a preocupacgdo em relagdo a estética esta causando uma expansao no nimero
de praticantes pela modalidade.

Estudos atuais demostram que a maior dificuldade encontrada no cliente esta na
aderéncia, ou seja, no compromisso ao iniciar um programa de exercicios fisicos. A
conservagao da pratica ¢ um processo em longo prazo e requer persisténcia. (MALAVASI &
BOTH, 2005; NASCIMENTO et al., 2007)

Conforme Marx et al. (2001), Pierce et al. (1993) e Azevedo et al. (2007), a
muscula¢do quando introduzida em programas de satide e estética de mulheres considerando
as variaveis, a genética e o tempo de treinamento do individuo, chega a fornecer ganhos de
forca muscular, menor estresse fisiologico, dentre outros.

Partindo do pressuposto de que a musculagdo vem sendo bastante procurada por
promover diversos beneficios, tanto para saude, qualidade de vida, estético e o bem estar
pessoal e social, Bossi et al. (2008), afirma que a permanéncia na modalidade engloba ainda,
além do cuidado referente ao corpo, interesses ligados a area da satide gerenciada a programas
de reabilita¢do e prevencao.

O treinamento resistido vem se tornando permanente na sociedade pelo simples fato de
deixar mais flexivel a vida rotineira dos individuos, principalmente das mulheres, que tem
papel importante na vida didria, tanto nas tarefas domésticas como nos servigos extras, além
de correr atras das vantagens acima citadas oferecidas pelo treinamento de forga.

Assim, o presente teve como objetivo principal, verificar os fatores que levam a
adesdo do grupo feminino na pratica de musculacao, analisando a importancia desses motivos
na qualidade de vida das mulheres, independente da faixa etaria.

Metodologia

O estudo fez uso de levantamento de revisdao bibliografica, sendo as referéncias
buscadas em livros e revistas cientificas da area, através da Internet nas bases de dados Scielo,
Lilacs, Periddicos da Capes e Google Académico, no periodo de 2003 a 2015.

Revisao de Literatura
Musculaciao: relato historico, conceito e difusao

A musculagdo ¢ uma das modalidades de exercicio mais praticadas em todo mundo e
constantemente cresce o numero de individuos que procuram o treinamento resistido, e sua
importancia vem sendo reconhecida entre todas as idades e publicos (ROSARIO &
LIBERALLI 2008).

Segundo Fleck e Kraemer (1999), a pratica de musculagdo ja existia hd muitos anos.
Escavacdes descobriram pedras com entalhes para maos possibilitando aos historiadores
prever que pessoas adotavam o treinamento com pesos.

Talvez o relato historico mais famoso relacionado a musculagdo ocorrido na Italia foi
por um atleta olimpico denominado Milos de Crotoma. Ele corria com um bezerro nas costas
com o intuito de ampliar sua forca. Milos dava um cuidado especial ao animal relacionado a



sua alimentacgdo, pois quanto mais ele ficava pesado mais se obtinha avancos em sua forca
(BITTENCOURT, 1986; SILVESTRE, 2012).

De acordo com Bossi ef al. (2008), a origem da musculagdo condiz com a busca de
forca para vencer lutas e apresentagdes corporais dos musculos, que vem a ser o culturismo
juntamente ao fisiculturismo, voltados para competi¢gdes e a midia.

Guimaraes (2005), relata que a musculagdo ¢ um trabalho de precisdo onde cada
detalhe ¢ importante incluindo nesse contexto a importancia da alimentacdo, descanso
apropriado, intensidade de treino, e estes fatores estdo todos relacionados com a biologia do
individuo.

Nota-se que a musculagdo, ou exercicios resistidos, consiste em um esporte intenso na
qual utiliza-se pesos livres, aparelhos, elésticos, caneleiras ou o peso do préprio corpo, com o
objetivo de alcancar a constru¢do muscular (SILVESTRE, 2012).

Os beneficios da pratica da musculagdo sdo incontestaveis € no caso das mulheres ¢
quase que uma prioridade, pois nos dias atuais o sexo feminino vem assumindo diversos
papeis na sociedade e a necessidade de mudangas no estilo de vida leva a incorporacao de
esportes para uma melhor qualidade de vida que mantenham a saude fisica e mental
(DEVIDE & VOTRE, 2005).

Conforme Lessa (2012), nos anos 80 o fisiculturismo feminino comegou a atingir uma
maior exposicao. O esporte comegou a obter transparéncia e logo se juntou ao sistema de
dominac¢do masculino. Foi um periodo de crescimento onde houve uma ampla difusdo na
midia.

Atualmente, o grupo feminino que pensa em por em pratica a musculacdo ndo se
devem afligir com a masculinizacdo. De maneira alguma o treinamento resistido, considerado
intenso, produzira a praticante “montanhas de musculos” como as fisiculturistas, pois isso
requer anos de pratica, juntamente com um controle severo na alimentacdo e em alguns casos
0 uso de hormonios (LESSA et al., 2007).

A mulher atual necessita de novos desafios e a pratica de atividade fisica ¢ a chave
para o equilibro entre o corpo e a mente.

Atividade fisica e satide: questao da vida moderna

A OMS define a satide como um estado de amplo bem-estar fisico, mental e social, e
nado somente a auséncia de doencas e enfermidades (OMS, 1946; SILVA & WAISSMANN,
2005).

Sobre o sedentarismo Pitanga e Lessa (2005), afirmam que ele ¢ visto como uma
doenca do século e esta afiliada ao papel da sociedade perante a comodidade que a vida
moderna promove. Doengas cronicas e graves, mortes prematuras e invalidez permanente tém
sua ocorréncia aliada a habitos de sedentarismo.

Outro fator de grande relevancia para a satde ¢ o excesso de peso e obesidade nos
ultimos anos elatornou-se um dos maiores problemas de satde publica do mundo (CONFEF,
2012). De acordo com Dantas, et al. (2009), relatos comprovam que o predominio de pessoas
acima do peso estdo se alastrando, tornando a obesidade um problema para a saude publica
chegando a atingir 48% das mulheres segundo IBGE no Brasil. Dados alarmantes mostram
que 3,2 milhdes de mortes anualmente sdo impostos pela falta de atividade fisica, encaixando
assim o sedentarismo no quarto (4°) maior motivo de mortalidade global (CONFEF, 2012).

A atividade fisica se caracteriza por ser qualquer movimento realizado pelos musculos
que resulte no gasto de energia, como a caminhada, danga, arrumar a casa, subir e descer
escadas e dentre outros. J4 o exercicio fisico se resume em toda atividade fisica, seja ela
programada, estruturada e repetitiva que tem por objetivo a melhoria de determinada
capacidade fisica (CASPERSEN, et al., 1985; MACIEL, 2010).



Os maleficios trazidos pela ndo realizacdo de atividade fisica, sdo muitos, podendo
proporcionar fatores catastréficos em face ao estado fisico e psiquico da mulher. Dentre esses
fatores podemos citar de acordo com Shibata (2009), o aparecimento e crescimento de
doengas como as cardiovasculares, diabetes, niveis de ansiedade e depressdo, obesidade e
outras morbidades cronico-degenerativas.

A mulher se comparada com o homem passa por um habito e cotidiano de vida
desgastante, pois apresenta tanto os trabalhos domésticos como o emprego fora de casa para
exercer, além de apresentar uma tarefa de extrema responsabilidade que envolve atencao,
amor e carinho que ¢ o de ser mae (MACIEL, 2010).

Beneficios do treinamento resistido para o grupo feminino

Segundo Guedes Junior (2003), no senso comum, muitas mulheres, entendem
hipertrofia como musculos exageradamente grandes, igual ao das fisiculturistas, e por isso,
evitam a musculagdo, ¢ esta “fabula” atualmente foi deixada de lado decorrente aos diversos
beneficios que o treinamento resistido impde e a sua importancia para a qualidade de vida da
populagdo, principalmente das mulheres.

Para Bossi et al., (2008), a musculacdo em detrimento as outras atividades, esta entre
os exercicios mais conhecidos e praticados pelas pessoas em geral. A aderéncia nesse tipo de
programa chega a preservar e melhorar a qualidade de vida. Ainda segundo a ideia dos
autores, nada fortalece tantos os musculos, articulagdes € 0ssos como o treinamento resistido.

Podem-se apresentar ganhos com a pratica de musculag@o nos niveis psicoldgicos, em
relagdo a autoestima, aumentando ainda a capacidade de realizar tarefas rotineiras sem se
exaustar no final do dia, intervir positivamente nos fatores de risco como obesidade, estresse,
pressdo arterial auxiliando no aumento da massa muscular e Ossea obtendo resultados
significativos de for¢ga muscular (BOMPA & LORENZZO, 2000; ROSARIO & LIBERALI,
2008).

De acordo com Lessa et al., (2007), o processo de envelhecimento junto a menarca
podem ocasionar varias patologias quando a mulher se encontra no nivel de estagio inativo.
Dentre eles estdo a osteoporose, aumento da massa gorda resultando em uma possivel diabete,
aumento também do LDL, triglicerideos, diminui¢do do HDL, problemas cardiovasculares e
dentre outros.

As mulheres exibem uma perca acelerada de célcio por cerca de cinco anos na época
da menopausa, fazendo com elas abram o processo de envelhecimento em desvantagem
comparando-se com o sexo masculino. Essa perca de calcio ¢ denominada osteoporose e €
considerada uma redu¢do de material 6sseo no corpo de uma pessoa (SUSUKI, 2005).

A fase da menopausa fornece uma instabilidade hormonal relativo a uma jungao de
sintomas fisicos e psicologicos. Na mulher, modificagdes fisiologicas advinham da idade e os
sintomas da menopausa podem se propagar com a inatividade fisica. Esses disturbios se
manifestam através do suor noturno e calor, podendo apresentar também a violéncia, insonia e
variagdes de humor (SANTOS et al., 2011; VALLANCE et al., 2010; ELAVSKY &
MCAULEY, 2007; e BIZE et al., 2007, GONCALVES et al., 2011).

Com relagdo a capacidade fisica for¢a muscular, Mata et al. (2011) mostra que o nivel
inicial das mulheres ¢ baixo e ao comecar um programa de treinamento resistido este grau de
forca ¢ elevado igual ou superior ao do homem, devido o nivel de for¢a inicial dela ser
pequeno.

Para Graves & Franklin (2006), um trabalho de forca ¢ eficiente na manutencao de
massa magra, sendo preferivel o treino resistido ao treino aerdbio, pois além de conservar a
massa magra, gera a hipertrofia muscular, eleva a taxa metabodlica, preserva a funcao imune e
aumenta a performance nas tarefas diarias de mulheres de todas as idades.



Os exercicios anaerdbicos (mais especificamente a musculagdo) representa também
uma reten¢do da porcentagem de gordura corporal, auxiliando no aumento da taxa metabdlica
basal e progredindo assim na sua autonomia (TUBALDINE et al., 2008; FILHO, 2015).

Estudos feitos por Dalke e Braga (2009), Rosa, Costa e Van Keulen (2008) e Alves
(2015), com pessoas de ambos os sexos e praticantes de musculagdo, falam que o real motivo
de permanéncia € o prazer corporal, manter a forma fisica e a sensacao de bem estar.

Uma pesquisa feita por Babinotti ¢ Capozzolli (2008), relatou que mulheres aderem a
pratica para controlar o estresse, manuten¢do da satde e a estética. Segundo dados de uma
investigacdo elaborada por Magalhdes Neto e Franca (2003), tendo como sujeitos
adolescentes de ambos os sexos praticantes de musculagdo, obteve-se diminui¢cdo nos niveis
de estresse.

Nos estudos de Santos e Kinijnik (2006), a musculacao foi a atividade fisica mais
procurada entre 23 mulheres e 7 homens. Foram apontados entre os motivos iniciais para a
adesdo a orientacdo médica, estética, lazer e qualidade de vida. Dentre os fatores que levaram
a manutencdo desses sujeitos estavam a saude, o prazer em praticar a atividade e a motivacao
intrinseca.

Em outra andlise realizada, consta que mulheres que apresentam o percentual de
gordura com valores maiores buscam a pratica de atividades em academias para o controle de
peso e harmonia, pois apontam uma insatisfacdo maior relativa a imagem corporal
(FERMINO et al., 2010).

O fator estético e a preocupagdo com a saude fisica ficou em primeiro lugar em uma
pesquisa desempenhada com 20 mulheres praticantes de musculagdo, ja a melhoria do bem
estar psicolégico ficou em segundo. Para esses autores, o ganho de massa muscular, perda de
peso, melhora da autoestima, condicdo fisica geral e o bem estar psicoldgico ficam entre a
importancia de se realizar a musculagdo (SILVA et al., 2014).

Em uma pesquisa feita por Helin, Moreno e Rodrigues (2004), relata que mulheres
apresentam uma maior preocupacao com a imagem corporal e a estética do que os homens.
Outro estudo avaliado por Kilpatrick, Hebert e Bartholomew (2005), mostra que a variavel
controle de peso esta entre as motivagdes para as mulheres reconhecerem a importancia de
exercicios fisicos para a saude.

Conforme Tahara et al. (2003), a midia também se faz presente na formagao de
opinides de certas mulheres. As informacdes trazidas pelas revistas, jornais e televisdo lotam
as academias do mundo todo contribuindo para satisfazer os desejos pessoais influenciados
pelas campanhas publicitarias.

Podemos considerar segundo Alencar et al. (2010), que a importancia da realizagdo
regular de atividades fisicas em geral ¢ razdo dominante de protecdo a acessao a saude, nao so
como forma de prevenc¢do de doengas, mas também eliminando outras enfermidades.

Discussao

Dentre os fatores relacionados a musculagao citados pelos autores acima, varios sao os
que cooperam para a adesdo do grupo feminino. Os motivos que apontaram sdao muitos,
tornando-se dificil destacar apenas um, levando em consideracdo a permanéncia € os
beneficios da pratica de musculagao.

Podemos concordar que segundo mostra os dados oferecidos pelo Ministério da Saude,
juntamente com o IBGE, que grande parte da populagdo brasileira permanece sedentaria.
Mostrando que a obesidade vem se tornando o maior problema de satude publica atingindo em
maior numero as mulheres (CONFEF, 2012).

Associando com a certificagdo de Guedes Junioir (2003) onde alega que mulheres
evitam a musculagdo, esses dados podem estar devidamente interligados a ndo inser¢ao



imediata do grupo feminino ao treinamento resistido, estando filiado ao medo e apreensao de
ficar musculosas e assim parecidas com o sexo masculino.

Em contrapartida, concordando com Lessa (2012) e Lessa et al. (2007), a musculagao
foi ganhando énfase com sua difusdo direcionado ao grupo feminino. Onde esse publico foi
descobrindo com a adesdo a importancia que tal pratica proporciona.

As mulheres de modo geral, consomem energia em tarefas domésticas e se deterioram
muito, pois ainda carecem de realizar o trabalho fora de casa. Embasado nisso, nos estudos de
Bompa e Lorenzzo (2000) e Rosario e Liberali (2008), evidenciaram que a pratica de
musculagdo apresenta ganhos tanto nos niveis psicoldgicos como na capacidade de realizar
tarefas rotineiras sem se exaustar.

A preocupagdo com a imagem corporal se torna o principal fator que leva a mulher a
praticar a musculagdo, pois a maioria dos estudos encontrados condiz que o que leva a
aderéncia do grupo feminino ¢ a perturbacao relacionada a estética, reducdo do percentual de
gordura e diminui¢do do estresse. Além do que a realizacdo do treinamento resistido auxilia
para a manutencdo da massa magra, ganhos de for¢a, aumentando a condicao fisica geral para
as tarefas diarias (GRAVES & FRANKLIN, 2006)

E todos esses motivos que levam o grupo feminino a procurar a musculagdo acarretam
beneficios importantes tanto para a saude, quanto para o bem estar geral, mostrando-se eficaz
na prevenc¢ao de doengas, na melhora na qualidade de vida e na autoestima.

Conclusao

Levando em consideragdo a musculagdo e sua importancia para o grupo feminino, ¢
possivel afirmar que a pratica dessa modalidade gera melhoras na qualidade de vida e nas
capacidades fisicas em geral. Os fatores que levam as mulheres a praticar o treinamento
resistido sdo varios, deixando a estética em transparéncia pela real preocupacao com o corpo e
o bem estar fisico. A saude, o sentir-se bem e a diminuicdo do stress colaboram para os
resultados. Elas iniciam a musculagdo visando primeiramente melhoria na imagem corporal,
os outros beneficios vém por consequéncia. O grupo feminino precisa ainda de informagdes
cerca da importancia da musculagdo, relacionado as opinides referentes a adesdo, nao
colocando a estética em detrimento a tantos outros beneficios que a pratica pode oferecer.
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