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A OCORRÊNCIA DE LESÕES MUSCULARES NOS PRATICANTES DE 

MUSCULAÇÃO 

Frederico Silva de Faria I 

RESUMO - Este artigo buscou analisar a ocorrência de lesões musculares nos praticantes de musculação. tendo 

em vista que é bastante comum o indivíduo realizar a prática de atividade fisica sem o devido acompanhamento 

do instrutor ou até mesmo do personal trainer, correndo o risco de lesionar a musculatura e até mesmo desenvolver 

deformidades musculares causadas pela realização de determinado exercício de maneira incorreta ou com 

sobrecarga de peso, dentre outros fatores. Sabe-se ainda que as lesões decorrentes de exercícios fisicos podem ser 

geradas pela musculação e também podem se agravar quando não cuidadas. Assim, para elaboração deste estudo. 

utilizar-se-á uma metodologia baseada na revisão bibliográfica, onde houve algumas etapas como: a análise do 

texto, análise interpretativa, análise temática e posteriormente conclusão dos dados bibliográficos. Desta maneira, 

pode-se concluir que há necessidade de haver um melhor entendimento da atividade fisica no contexto que envolve 

a musculação, sendo imprescindível enfatizar o papel do educador fisico durante a prática de atividade fisica. 

PALAVRAS-CHAVE: Lesões musculares. Atividade fisica. Musculação. Saúde. 

ABSTRACT- This article sought to analvze the occurrence of muscular injuries in bodvbuilders. considering that 

it is quite common for the individual to perform physical activity without the proper accomnaniment of the 

instructor or even the personal trainer, at the risk of injuring the muscles and even to develop muscular deformities 

caused by the performance of certain exercise in an incorrect way or with overload of weight, among other factors. 

It is also known that injuries resulting from physical exercises can be generated by bodybuilding and may also 

aggravate when not taken care of. Thus, for the preparation of this study, a methodology based on the bibliographic 

review will be used, where there were some steps such as: text analysis, interpretative analysis, thematic analysis 

and Inter conclusion of the bibliographic data. In this way, it can be concluded that there is a need for a better 

understanding of physical activity in the context that involves bodybuilding, and it is essentíal to emphasize the 

role of the physical educator during the practice of physical activity, 

KEYWORDS: Muscle injuries. Physical activity. Bodybuilding. Cheers. 

1- INTRODUÇÃO 

A musculação existe há milhares de anos. alguns dados relatam que na Grécia e no Egito 

já se realizava levantamentos de peso. (MURER, 2007). A musculação proporciona vários 

benefícios ao corpo, podendo ir desde o aumento da força, massa muscular, resistência 

muscular, e também a redução da gordura corporal, podendo ainda melhorar a estética e a 



Autoestima. contribuindo de maneira que ocorra a melhoria qualidade de vida e da saúde de 

seus praticantes. (PRAZERES, 2007; WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2011; HALLAL 

et al. 2012). 

Na sociedade moderna, existe uma conscientização maior das pessoas, onde, através da 

prática regular de exercícios físicos, o indivíduo busca a prevenção de doenças, promoção da 

saúde e consequentemente a melhora na qualidade de. Tudo isso culmina positivamente para a 

musculação ganhar cada vez mais espaço entre homens e mulheres de todas as idades, sendo 

muito procurada pelas pessoas na busca de saírem do sedentarismo. 

Rombaldi et al. (2014) relatam que diversos estudos mostram a importância da pratica 

de atividade física para manter um estilo de vida saudável, porém, sua sabe-se que a prática da 

atividade física pode ocasionar lesões em seus praticantes. ocorrendo o afastamento e até 

mesmo a desistência da prática de atividade física e ainda ocasionando prejuízos econômicos, 

além da necessidade de atendimento especializado em caso de lesões graves. 

Existem muitos motivos para o indivíduo aderir a prática de musculação como forma de 

se exercitar, seja esteticamente, prevenção de doenças, reabilitação, recomendação médica, 

dentre outros. (TOSCANO; EGYPTO, 2001). Em alguns casos, a mídia pode ser um grande 

influenciador, pois pessoas alienadas buscam o conceito de "corpo perfeito ou corpo ideal", e 

por vezes se baseiam neste estereótipo de beleza, realizando sacrificios, dietas radicais, 

exercícios exagerados e com longa duração, alimentação incorreta e consequentemente trazem 

problemas para sua saúde, podendo provocar algumas doenças psicológicas como anorexia, 

bulimia, vigorexia, outras. (GOMES, 2013). 

Prazeres (2007), Chinarelli (2012) evidenciam que cada vez mais as academias estão 

sendo frequentadas por indivíduos de variadas faixas etárias, classes socioeconômicas e de 

ambos os gêneros, porém, cada indivíduo tem seu objetivo específico, sua meta e seu ideal de 

,,corpo perfeito". Não obstante, mesmo havendo diversos benefícios advindos da prática da 

musculação, não se devem esquecer as possíveis e prováveis lesões que podem ser geradas, 

agravadas ou ocasionadas pela prática incorreta (ORY et al. 2005; MURER, 2007). Assim, se 

torna evidente ressaltar a importância de manter a integridade física do indivíduo que pratica 

tal modalidade, pois a prática da musculação deve servir como uma maneira de melhorar a 

musculatura e não provocar lesões que imobilize o praticante permanentemente ou 

parcialmente. (MURER. 2007). 

2- METODOLOGIA 



O atual estudo trata-se de uma revisão bibliográfica que está voltada para o estudo das 

ocorrências de lesões musculares nos praticantes de musculação. Foram adotados alguns 

critérios para a seleção dos textos, tais como artigos que abordassem sobre a ocorrência de 

lesões musculares; utilizou-se também artigos listados em bases de dados como MedLine, 

PubMed, Bireme, SciElo, Lilacs; publicações em periódicos de educação fisica, no intervalo 

entre de 2001 e 2017: artigos publicados tanto em português quanto outros idiomas. 

Realizar-se-á uma análise seletiva dos conteúdos adquiridos, onde foram analisadas as 

sínteses, títulos e resumos para aquisição de artigos com assuntos relevantes ao tema. Foram 

analisados 32 artigos, dentre, foram eliminados 06, tendo em vista que 02 artigos não continham 

o conteúdo completo gratuito e outros 02 não abrangiam a temática de maneira específica. 

Assim, foi possível utilizar-se 22 artigos. 

3- DESENVOLVIMENTO 

No atual século. o ser humano busca sempre melhorar seu padrão de vida, sua 

qualidade de vida, seu bem-estar, assim, deve-se sempre manter o equilíbrio existente entre a 

atividade fisica e o bem-estar, tendo em vista que o excesso de atividade fisica pode acarretar 

sérios agravos à saúde, como também na quantidade correta pode trazer inúmeros benefícios 

para o praticante. Um fator que acomete o praticante de atividade fisica, em especial o que pratica 

a musculação, é a lesão, esta que pode impossibilitar o indivíduo de realizar atividades básicas 

de vida diária, como incapacita-lo de trabalhar e até mesmo voltar a se exercitar, dependendo do 

tipo de lesão muscular. 

Desta maneira, antes da prática da musculação dever ser avaliado o nível de 

condicionamento fisico do indivíduo, e a liberação médica para iniciar a prática de determinada 

atividade, seja ela musculação, corrida, natação ou outra atividade fisica. Geralmente. o 

indivíduo tende a realizar o exercício com grande intensidade, alta frequência e com longas 

durações, além da carga excessiva, fatores esses que culminados podem provocar lesões 

musculares. (CLEBIS, 2001). 

Assim, Clebis, Natalli (2008) definem lesões musculares como: "(...) qualquer 

alteração tecidual que resulte em dor ou desconforto e que promova um mal funcionamento do 

músculo morfológica ou histoquimicamente.". As lesões ainda podem ser classificar em agudas 

e crónicas. Tendo em vista que as lesões agudas são resultantes de acidentes nas academias e 

salas de musculação, aquecimento inadequado ou pelo fato do praticante não ser 
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muito cuidadoso. E a lesão crônica é a mesma lesão aguda que não se recuperou e/ou 

melhorou dentro de um período de tempo razoável. (GRAVES et al. 2006). 

Kolber et al. (2014) relata que a prática da musculação pode provocar várias lesões, 

sendo que as regiões anatômicas mais acometidas são o joelho e o ombro. As lesões no ombro 

sem dão pelo posicionamento inadequado que pode ocorrer durante a abdução, rotação externa, 

pois ao realizar o exercício por vezes se prioriza os músculos do tórax, e por vezes se esquece 

do quanto importante são os músculos estabilizadores localizados na região da escápula e do 

manguito rotador. Em relação ao joelho, Rolla et al. (2004) afirma que a sobrecarga, o excesso 

de repetições, mal posicionamento e pouco repouso; pode acometer drasticamente. A lombar 

pode ser lesionada também, havendo grandes acometimentos, lesionando drasticamente o 

praticante de musculação. (DE SOUZA, JUNIOR, 2017). 

O posicionamento incorreto para realizar o exercício é outro forte aliado, podendo vir a 

prejudicar a coluna vertebra, provocando lesões nesta região. (MOREIRA, BOERY e BOERY, 

2010). Fleck; Kraemer (2017), corroboram com Siewe et al. (2014) afirmando que a ocorrências 

de lesões e dores na região lombar estão diretamente associadas ao levantamento de excesso de 

carga ou a forma e execução inadequada nos exercícios, seja o agachamento ou levantamento 

terra. 

Existem evidencias que de acordo Rolla et al. (2004) comprovam que fatores como sexo, 

idade, condição fisica e também a especificidade do exercício físico pode contribuir para o 

surgimento de lesões musculares. Praticantes de musculação com idade avançada ou idosos 

tendem a ter maiores riscos de lesões. devido o fator idade, sendo explicado pelas alterações 

mecânicas e morfológicas. (WINDWOOD et al., 2013). No quesito sexo, os homens são os 

mais acometidos por lesões, tendo em vista que a grande maioria dos participantes da 

musculação são do sexo masculino, sendo superiores as mulheres neste quesito. Corroborando 

com o estudo de Rombaldi et al. (2014), onde constatou que os indivíduos do sexo masculino 

praticavam mais atividade fisica que seus parceiros, e as lesões ocorriam em decorrência da alta 

intensidade da realização_ 

Os participantes da musculação podem ser acometidos por lesões drásticas, sendo as 

principais: agudas, que ocorrem subitamente, com entorses e distensões; crônicas, que podem 

perdurar por um longo período de tempo, se relacionando ao uso excessivo e contínuo das 

articulações e tendões. 

Lavalle, Balam (2010) relatam que as lesões agudas de caráter urgente são distensões 

musculares, entorses dos ligamentos, podendo ocorrem de 40 a 60% dos praticantes de 

musculação. Em relação às lesões crônicas, o treinamento de forço com o auxílio de pesos, 



faz com que surja a bursite, tendinite e distensões musculares crônicas. Siewe et al. (2 

ainda relata que o treinamento de força pode vir a ocasionar avulsão de tendão, lesão do 

manguito rotador, síndrome compartimentai, lesões, tendinopatias patelares e fraturas por 

estresse. 

Uma lesão que causa grandes lesões é a artrite, provocada pelos movimentos repetitivos 

durante o treino, podendo ocorrer em decorrências dos anos ou até mesmo décadas. (LAVALEE 

e BALAM, 2010). Não obstante, sabe-se que muitas lesões não se podem comprovar sua 

natureza específica, tendo em vista que alguns padrões de treinamento podem auxiliar e 

contribuir para o desenvolvimento de alguns tipos de lesões específicas, se dando em 

ocorrências dos esforços e movimentos repetitivos. (KOLBER et al, 2010). 

Murer (2007) afirma que as lesões em decorrência do treinamento resistido ocorrem em 

função do excesso de carga durante o treino, equipamentos mal projetados e/ou treinamento 

mal orientado. Fleck. Kraemer (2017) recentemente relataram em seus estudos que as lesões 

estão diretamente relacionadas a forma como o exercício é executado. geralmente de maneira 

incorreta, e em associação com o uso de uma carga excessiva, essa que vai além da capacidade 

do indivíduo. Segundo Moreira (2010), postura inadequada ou a má postura pode ser a causa 

mais comum para o surgimento de lesões durante a realização da musculação. 

A ocorrência de lesões durante a prática de exercício físico é bastante comum e a 

incidência destas pode estar relacionada com diversos fatores de riscos, sejam eles intrínsecos 

congênitos, por vezes incontroláveis, e por fatores extrínsecos, advindos de aspectos 

ambientais, tais como: repetições de determinadas movimentos e posições, o período e a carga 

ou sobrecarga de treinamento que podem ocasionar um processo de adaptação orgânica que 

tenderá a resultar em efeitos prejudiciais para a postura, com potencial de desequilíbrio 

muscular, que sempre estará associado aos erros na técnica de execução dos movimentos, 

provocando o aumento da prevalência de lesões. (COSTA; PALMA, 2005). 

Ainda que as evidências mostrem altas taxas de lesões, Simão (2004) assegura que a 

prática da musculação é totalmente segura, com pouca possibilidade de lesão quando realizados 

e acompanhados pelo profissional qualificado e especializado, se comparado aos demais 

esportes e atividades fisicas. Assim, se bem orientada, a prática da musculação realizada de 

forma correta e bem prescrita, é uma modalidade segura que traz diversos beneficios para seu 

praticante. 



Desta maneira. é relevante que sejam realizados mais estudos que busquem analis 

ocorrência e as características principais das lesões que podem estar relacionadas à prática de 

musculação, gerando então resultados fidedignos, eficientes e duradouros. 

4- CONCLUSÃO 

Nas últimas décadas. os estudos científicos revelaram a existência de uma forte 

associação entre a promoção da saúde e a prática de atividade fisica, proporcionando a melhora 

dos quadros relativos a doenças crônico-degenerativas, tais como: cardiopatias, diabetes, 

obesidade, doenças ocupacionais, hipertensão, dentre outras, desta forma, se faz importante o 

papel do educador fisico estimulando seus alunos a realizar os treinos de maneira correta, 

buscando não melhorar somente o condicionamento fisico, mas também prevenindo doenças, 

promovendo a manutenção do bem estar fisico e psicológico. 

Assim, as possíveis causas das lesões durante a musculação são: treino excessivo, uso 

inadequado das técnicas de treinamento e em última estancia a combinação de ambos. As 

informações relatadas neste estudo sugerem que o tipo de treino, frequência das repetições, uso 

exagerado de cargas e técnicas incorretas de treinamento, contribuem significativamente para o 

aumento do risco de lesões musculares. Diante do pressuposto, é notória a importância de 

medidas preventivas que busquem evitar a ocorrência e prevalência de lesões musculares nos 

praticantes de musculação, tendo em vista que essas lesões podem comprometer não apenas a 

integridade fisica do indivíduo, como também ocasionar o afastamento do trabalho e reduzir sua 

qualidade de vida. 

Contudo. com  o grande incentivo que há para a promoção da atividade fisica, se faz 

necessário outras investigações científicas e estudos epidemiológicos das lesões bem como seus 

fatores de risco para que sejam desenvolvidas estratégias que visem a prevenção de tais 

complicações. 
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AVALIAÇAO DOS NIVEIS DE ESTRESSE E AUTOESTIMA EM 
IDOSOS PRATICANTES E NÃO PRATICANTES DE 

EXERCÍCIOS FÍSICOS 

FARIA. Frederico Silva de (autor)' 
OLIVEIRA, Vanildes Menezes (orientador)2  

RESUMO 

O objetivo desse estudo consistiu na verificação dos níveis de estresse e autoestima 
em idosos praticantes e não praticantes de exercícios físicos. No estudo realizado entre 
idosos praticantes de exercícios físicos buscou analisar a autoestima e os níveis de 
estresse em relação a aqueles que não praticam nenhum exercício físico. Esta é uma 
pesquisa de cunho exploratório e quantitativo, partindo de um estudo de caso com 
aplicação de uma entrevista com questionário estruturado. A pesquisa exploratória 
possibilita uma melhor proximidade como o que está sendo estudado. Esse método 
ainda possibilita o complemente da pesquisa através de levantamento bibliográfico e 
pesquisas de campo para melhor análise do tema proposto. Os resultados apontaram 
que os indivíduos praticantes de atividade física possuem melhores aspectos físicos, 
psíquico e social, mostrando que os idosos que praticam algum tipo de exercícios 
físicos regularmente encaram a vida de forma mais positiva levando-os ao melhor bem-
estar em relação aos que não praticam nenhum tipo de exercício físico, abaixando 
assim o nível de estresse do indivíduo. Pôde ainda ser observado de acordo com o 
estudo que os idosos que praticam atividade física se sentem mais felizes, com o bem-
estar mais elevado e com níveis de estresse mais baixo do que aqueles que não 
praticam atividades 

Palavras-chave: Terceira idade. Exercícios Físicos. Autoestima. 

ABSTRACT 

The objective of this study was to verify the leveis of stress and self-esteem in practicing 
and non-practicing seniors. A study was carried out among elderly people practicing 
Dhysical exercises seeking to analyze the self-esteem and stress leveis in relation to 
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Processo Ensino-aprendizagem; Psicopedagogia Clínica e Institucional; Supervisão Escolar; Teoria e 
Prática em Supervisão Educacional. Mestrado em Educação (não concluído). Escritora e membro da 
Academia de Letras de Unaí e Região—ALUR. E-mail: vanildesmenezes@hotmail.com  
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• 
those who do not practice any physical exercise. This is an exploratory and quantitall e 

starting from a case study with the application of an interview with a structured 
auestionnaire. The exploratory research makes possible a better proximity such as what 
is being studied. This method also makes it possible to complement the research 
through a bibliographical survey and field research to better analyze the proposed 
theme. The results showed that physical activity individuais have better psychic and 
social physical aspects, showing that the elderly who practice some kind of physical 
exercise regularly face life in a more positive way leading them to better well-being than 
those who do not practice any kind of physical exercise, thus lowering the individual's 
levei of stress. R could also be observed according to the study that older people who 
practice physical activity feel happier, with higher well-being and with lower stress leveis 
than those who do not practice activities. 

Keywords: Eiderly. Physical exercises. Self esteem 

1 INTRODUÇÃO 

De acordo com Margis et al. (2003), o termo estresse denota o estado gerado 

peia percepção de estímulos que provocam excitação emocional e disparam um 

processo de adaptação caracterizado, entre outras alterações, pelo aumento de 

secreção de adrenalina produzindo diversas manifestações sistêmicas, com distúrbios 

fisiológico e psicológico. 

Convém realçar que as evidências mostraram o efeito benéfico de um estilo 

de vida ativo, na manutenção da capacidade funcional e da autonomia física durante 

o processo de envelhecimento, com isso minimizando as degenerações associadas 

ao envelhecimento e. assim, tem potencial para propiciar melhoria geral na saúde e 

qualidade de vida. (FREITAS et ai. 2007). 

É possível observar que os exercícios físicos têm efeitos positivos de um estilo 

de vida saudável, pois ajuda no melhor desempenho funcional físico perante o 

envelhecimento. pois assim tornando em geral um excelente benefício para a 

qualidade de vida. 

Alguns fatores que se relacionam com o aumento da autoestima: 1.  

Espiritualidade (que desde o princípio conforta e transmite segurança aos homens; 

2. Sexualidade dos idosos (que vem sendo ignorada pela sociedade como se não 

fosse importante nessa idade); 3. Prática de exercício físico (que pode evitar doenças 

e melhorar a disposição; o papel social que cada um desempenha nessa idade) ; 4. 



Vínculo duradouro com a família (que é essencial) ; e 5. Saúde, este é o fator mais 

importantes para o bem-estar. (CAPANO et al. 2016). 

Os idosos são predispostos a desenvolverem baixa autoestima e altos níveis 

de estresse em decorrência de vários fatores já mencionados, sendo que a prática de 

exercício físico tem alto potencial para melhorar a qualidade de vida e bem-estar de 

desses indivíduos, reduzindo os níveis de estresse e contribuindo para a melhoria da 

autoestima. 

A estrutura do trabalho está dividida em introdução, onde é apresentado o 

tema, seus objetivos, problema e justificativa; referencial teórico cujo conteúdo reúne 

conceitos sobre estresse, autoestima e qualidade de vida na terceira idade; na 

metodologia foi detalhado o tipo de pesquisa realizado, a população participante do 

estudo, locais de aplicação da pesquisa de campo, os procedimentos e a forma de 

divulgação dos dados da pesquisa. 

Pode-se considerar que o estresse influencia diretamente a autoestima e, 

consequentemente, a qualidade de vida dos idosos. Esse problema se agrava ainda 

mais devido à elevação da expectativa de vida do brasileiro, sendo observado o 

aumento de idosos, num país que cumpre de forma deficitária as suas obrigações 

sociais, em especial para com os seus idosos. 

Essa população enfrenta muitas dificuldades e adversidades, que além do 

fator etário, a torna mais suscetível ao estresse e baixa autoestima.  

Através deste estudo. pretende-se investigar a correlação entre o exercício 

tísico se tem melhoria na qualidade de vida de idosos residentes na cidade de UnaíMg, 

sendo que a terceira idade se constitui na última fase etária da vida merecendo ser 

vivida e aproveitada da melhor forma possível por esses indivíduos. 

O objetivo desse estudo é verificar os níveis de estresse e autoestima em 

idosos praticantes de exercícios físicos e não praticantes de exercícios físicos, 

avaliando a influência na melhoria destas características. 

Os objetivos específicos são avaliar o nível de estresse e autoestima em 

idosos: realizar estudo comparativo entre idosos praticantes de exercícios físicos se 

tem melhorias na autoestima e redução nos níveis de estresse em relação aqueles 

que não praticam exercícios físicos e verificar os aspectos que influenciam na 

qualidade de vida e na autoestima dos idosos. 
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Contudo, a prática de exercícios físicos, aliada a outros fatores, pode melhorar 

a qualidade de vida e bem-estar dos idosos, reduzindo os níveis de estresse e 

contribuindo para a melhora da autoestima, sendo que este fator será investigado com 

a seguinte questão problema: "Qual a influência dos Exercícios Físico na autoestima 

e no estresse em idosos? " 

A metodologia deste trabalho baseia-se em pesquisas bibliográficas de cunho 

exploratório, assim como uma pesquisa de campo de características quantitativas com 

a utilização de um instrumento de pesquisa conhecido como questionário estruturado. 

Esta é uma pesquisa de cunho exploratório e quantitativo, partindo de um estudo de 

caso com aplicação de uma entrevista estruturada. 

Pelo fato de ser um levantamento de dados, ocorreu a aplicação de uma 

entrevista com questionário estruturado que foram aplicados dois questionários sendo 

(questionário de Escore estresse percebido e escore autoestima baixo percebido), 

assim foi possível para conhecer as pessoas e os fatos analisar o estresse e 

autoestima 

Foram realizadas as coletas das informações do objetivo estudado, e uma 

análise quantitativa, da qual se obteve as conclusões dos dados coletados. A amostra 

deste trabalho foi constituída por idosos com idade média acima de 60 anos, residentes 

em Unaí - MG, compreendendo 24 indivíduos, sendo igualmente estratificados em 12 

(doze) do grupo de praticantes de exercícios físicos coletados nas academias de Unaí 

- MG, e 12 (doze) do grupo dos não praticantes de exercícios, que foram coletados nos 

Postos de Saúde da Família (PSF), em Unaí - MG. 

A estrutura do trabalho está dividida em introdução, onde é apresentado o tema, 

seus objetivos, problema e justificativa; referencial teórico cuio conteúdo reúne 

conceitos sobre estresse, autoestima e qualidade de vida na terceira idade; na 

metodologia foi detalhado o tipo de pesquisa realizado, a população participante do 

estudo, locais de aplicação da pesquisa de campo, os procedimentos e a forma de 

divulgação dos dados da pesquisa 

2 DESENVOLVIMENTO 



Os desafios de envelhecer com qualidade mantêm uma relação com a prática 

de exercícios físicos. Nesta fase da vida. as pessoas da terceira idade passam por um 

período de diversas transformações físicas e reafirmação de suas identidades, é 

necessário manter o corpo em atividade para poder manter um nível de qualidade de 

vida. 

De acordo com Morales (2009), a velhice é a última etapa da vida e, é 

determinada por eventos, tais como, socioculturais, fisiológicos e psicológicos 

constituindo um aspecto relevante da vida e do equilíbrio do ser humano pois ninguém 

se sente velho e busca sempre trabalhar contra o avanço natural do tempo. 

Esse conjunto de eventos que determinará se o processo de envelhecimento 

será saudável ou não e, mesmo que o seja, ainda assim será de difícil aceitação por 

parte do individuc. 

Para Hansel, Motta e Silva (2009), a terceira idade é uma fase de ajustamento 

emocionai, quando tais mudanças podem ser definidas e explicadas por diferentes 

teorias do envelhecimento. 

Com relação à teoria do envelhecimento biológico, Moreira (2001), diz que 

esse tipo de envelhecimento se caracteriza por um declínio das características 

funcionais da pessoa, considerando-se que cada espécie animal possui uma 

expectativa aproximada de vida em condições normais 

Nesse sentido, pode-se considerar que o envelhecimento é consequência de 

alterações nas estruturas celulares cujas consequências estão relacionadas ao 

declínio funcional dessas estruturas afetando todo o corpo da pessoa, onde os sinais 

de declínio são mais observáveis à medida que o tempo passa. O declínio das funções 

do aparelho respiratório e psicomotor iniciam após os 30 anos de idade. 

De acordo com Hammerschmidt et al. (2008), o Brasil possui um elevado 

número de pessoas idosas, que tende a continuar crescendo consideravelmente. As 

estatísticas mostram que até 2025 a população idosa crescerá 15 vezes mais, 

enquanto que a população total crescerá 5 vezes mais. 

O envelhecimento biológico é caracterizado pela redução dos processos 

metabólicos, com a sensível redução de suas taxas, o que corresponde à um 

desequilíbrio na produção e no consumo de energia pelo organismo. Quando se 

utilizar uma grande quantidade de energia, esta não é totalmente processada pois o 

envelhecimento das estruturas celulares incorre em uma baixa capacidade de 
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metabolismo celular o que leva a uma desaceleração das funções celulares. Dessa 

forma. a deterioração dos tecidos decorre da alteração das células que anteriormente 

eram renováveis e após uma determinada idade elas não se renovam mais por 

alcançar seu limite máximo de reprodução. (SANTOS, 2005). 

A qualidade de vida definida pela (OMS) é a consciência que o indivíduo 

possui acerca da posição que ocupa no grupo social, envolvendo aspectos culturais, 

valores morais, seus objetivos, planos e expectativas quanto ao seu papel dentro da 

sociedade. Esses estudiosos consideram que o conceito de qualidade de vida está 

relacionado a três aspectos básicos que são: 1) a subjetividade, 2) a 

multidimensionalidade e: 3) a verificação da presença de aspectos positivos e 

negativos na vida do indivíduo. A qualidade de vida mantém uma relação direta com 

sensações de bem-estar, autoestima, satisfação, independência e autonomia para 

realizar os seus desejos. (CELICH et al, 2010). 

A qualidade de vida é um dos objetivos almejados de todo ser humano apesar 

de nem todos conseguirem alcançá-la. A medida que, o tempo passa e as pessoas 

vão envelhecendo o organismo vai se debilitando, perdendo reservas de energias e 

naturalmente vai reduzindo o nível de qualidade de vida. 

Entretanto. o conceito de qualidade de vida varia de autor para autor e, além 

disso, a subjetividade que o circunda está relacionada a fatores como o nível 

sociocultural, faixa etária e aspirações pessoais do indivíduo. 

De acordo com Haywood e Getchell (2004), os indivíduos se auto avaliam em 

diferentes aspectos, como a capacidade física, aparência física, capacidade 

intelectual acadêmica, habilidades sociais e de manter relacionamentos e outros. Essa 

forma de se autojulgar é definida por uma série de nomes como autoconceito, 

autoimagem, autovalor, autoconfiança e também autoestima. 

Á medida que a idade vai avançando, o envelhecimento se torna um processo 

mais acelerado, trazendo consequências e alterações nas funções fisiológicas, 

influenciando no estado psicológico e no posicionamento (papel) que o idoso ocupa 

na sociedade. (CHEIK et al. 2007). 

Nesse sentido, a autoestima compõe-se de uma série de percepções que 

envolvem sentimentos de apreciação, valorização, bem-estar, juízo, satisfação que o 

idoso elabora sobre si e que se manifestam através de suas atitudes para consigo 

mesmo. (CHEIK et al. 2007). 



3 METODOLOGIA 

A metodologia deste trabalho baseia-se em pesquisas bibliográficas de cunho 

exploratório, assim como uma pesquisa de campo de características quantitativas com 

a utilização de um instrumento de pesquisa conhecido como questionário estruturado. 

3.1 Tipo de Pesquisa 

Para Mattar (2001), a pesquisa quantitativa busca a validação das hipóteses 

mediante a utilização de dados estruturados, estatísticos, com análise de um grande 

número de casos representativos, recomendando um curso final da ação. Ela 

quantifica os dados e generaliza os resultados da amostra para os interessados. 

Esta é uma pesquisa de cunho exploratório e quantitativo, partindo de um 

estudo de caso com aplicação de uma entrevista estruturada. 

3.2 Instituição/Organização 

Após abordagem e apresentação da pesquisa, os participantes receberão dois 

questionários, um de escala estresse com 14 perguntas e outro questionário de 

autoestima contendo 10 perguntas sendo estruturado composto por questões 

fechadas de múltipla escolha de fácil entendimento. Logo após, os dados serão 

agrupados e tabulados em planilhas do Excel para serem analisados. 

3.3 Instrumentos de Pesquisa 

Após abordagem e apresentação da pesquisa, os participantes receberão dois 

Questionários estruturados, sendo um de escala estresse com 14 perguntas e outro 

questionário de autoestima contendo 10 perguntas composto por questões fechadas 

de múltipla escolha de fácil entendimento. Logo após, os dados serão agrupados e 

tabulados em planilhas do Excel para serem analisados. 

Pelo fato de ser um levantamento de dados, ocorreu a aplicação de uma 

entrevista com questionário estruturado que foram aplicados dois questionários sendo 



(questionário de Escore estresse percebido e escore autoestima baixo percebido), 

assim foi possível para conhecer as pessoas e os fatos analisar o estresse e 

autoestima.  

Foram realizadas as coletas das informações do objetivo estudado, e uma 

análise quantitativa, da qual se obteve as conclusões dos dados coletados. 

3.4 Sujeitos de Pesquisa 

A amostra deste trabalho foi constituída por idosos com idade média acima de 

60 anos, residentes em Unaí - MG, compreendendo 24 indivíduos, sendo igualmente 

estratificados em 12 (doze) do grupo de praticantes de exercícios físicos coletados 

nas academias de Unaí - MG, e 12 (doze) do grupo dos não praticantes de exercícios, 

que foram coletados nos Postos de Saúde da Família (PSF), em Unaí - MG. 

4 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Foram realizados entre os dias 20 de agosto á 25 setembro de 2017, 

entrevistas em profundidade com 24 idosos ao todo, 12 (doze) do grupo de praticantes 

de exercícios físicos coletados nas academias de Unaí - MG, e 12 (doze) do grupo 

dos não praticantes de exercícios, que foram coletados nos Postos de Saúde da 

Família (PSF), em Unaí - MG, o que contribuiu para a realização da pesquisa. Como 

instrumentos foram utilizados um questionário escala estresse percebido validado com 

14 perguntas a qual se refere aos sentimentos e bem-estar. Os resultados apontaram 

que os indivíduos praticantes de exercícios físicos melhoraram em relação aos 

aspectos físico, psíquico e social e receberam um conceito de "muito bom", pontuação 

máxima na escala proposta pelo estudo, enquanto os indivíduos sedentários 

receberam o conceito de "bom". Houve diferença estatisticamente significativa p<0,05, 

entre o grupo de idosos ativos e o de inativos. Observou-se que os escores de 

estresse percebido foram inferiores nos indivíduos praticantes de exercício físicos 

(musculação, caminhadas), (p<0,05). 
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Gráfico 1: Escore de estresse percebido entre idosos praticantes e não praticantes 

de exercício físicos: musculação e caminhadas. 

30 	 28,08 

Praticantes 
	

Não Praticantes 

Fonte: Autor do trabalho. 2017. 

.3e acordo com Nascimento Junior et al. (2012), a prática de exercícios físicos 

pode ser um elemento interveniente na vida de um idoso, uma vez que está 

relacionada com a melhora ou o controle de muitas doenças ou disfunções, tais como 

hipertensão arterial, diabetes, doenças cardiovasculares, dislipidemias, obesidade, 

síndromes metabólicas, depressão e falta de memória. Além disso, exercícios 

regulares reduzem o risco de aparecimento de doenças crônicas. 

Assim o exercício não contribui apenas para a melhora do estado físico do 

idoso, mas também incide em aspectos psicológicos, como a autoestima, a imagem 

corporal, a qualidade de vida, a depressão, o bem-estar, o estresse e a satisfação de 

vida. (NASCIMENTO JUNIOR et al. 2012). 

Segundo a Andréa et al. (2010) a prática de exercícios físico regular e 

orientada incrementa o grau de enfrentamento do estresse no indivíduo idoso e 

também amplia o seu desempenho físico nas atividades cotidianas. 

Vários caminhos podem levar ao estresse na terceira idade, e um deles e o 

seu estilo de vida. Com  relação aos escores de autoestima baixa percebida. observou-

se valores inferiores de autoestima baixa menor nos indivíduos praticantes de 

exercício físicos, em relação aos não praticantes (os não praticantes têm auto estima 

baixa mais elevada). 



Gráfico 2: Escore de autoestima baixa percebida entre idosos praticantes e 

não praticantes de exercício físicos: musculação e caminhadas. 

31,75 

23, 

Praticantes 	Não Praticantes 

Fonte: Autor do trabalho. 2017. 

A autonomia do idoso em fazer um tipo de exercício físico faz com que sua 

autoestima se eleve ajudando no combate de doenças, como a depressão. uma 

melhora motora e no seu bem-estar. Se esses idosos vão ou não praticar atividade 

física dependerá da sua prontidão em vencer determinados entraves como o 

sedentarismo e a falta de hábito. A principal característica do envelhecimento saudável 

é a capacidade de aceitação das mudanças fisiológicas decorrentes da idade. 

(MIRANDA NETO et al. 2012 

Para Bazello (2016), com a atividade física o idoso pode ter uma melhora em 

sua autoimagem e autoconceito, promovendo assim melhoria em sua autoestima, 

reduzindo o estresse, a ansiedade e elevando o humor. 

Em relação aos idosos pesquisados, constatou-se que os indivíduos 

praticantes de exercícios físicos melhoraram em relação aos aspectos físicos, psíquico 

e social com isso eles encaram a vida de forma mais positiva levando-os ao melhor 

bem-estar em relação aos que não praticam nenhum tipo de exercícios físico. 
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5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Em relação aos idosos pesquisados, constatou-se que os indivíduos 

praticantes de exercícios físicos melhoraram em relação aos aspectos físicos, psíquico 

e social com isso eles encaram a vida de forma mais positiva levando-os ao melhor 

bem-estar em relação aos que não praticam nenhum tipo de exercícios físico. 

Respondendo ao primeiro objetivo específico da pesquisa. relacionado à 

questão do nível de estresse e autoestima em idosos, foi possível constatar que as 

pessoas que estão na terceira idade são mais suscetíveis ao nível mais elevado de 

estresse e também apresentam baixa autoestima, principalmente em relação aos 

aspectos sociais, culturais e econômicos dos quais essa população está inserida. 

Quanto ao segundo objetivo específico podemos citar que a prática regular 

de exercícios físicos nesta população contribuiu significativamente para reduzir os 

níveis de estresse, ansiedade e humor, e por outro lado, é fator de suma importância 

para elevação da autoestima no seu bem-estar e na sua satisfação de viver. 

Finalizando, o terceiro objetivo específico busca trazer uma verificação dos 

fatores que influenciam na qualidade de vida e na autoestima da população, sendo que 

além da prática regular de exercícios, foi possível verificar que outros fatores como a 

capacidade funcional, o ambiente social, „situação econômica" pois é um item que 

envolve o âmbito emocional e estrutural dos indivíduos, atividade intelectual, estilo de 

vida, relação familiar e atividade profissional influenciam consideravelmente nessa 

questão. 

Assim as firmações apresentadas neste trabalho trazem uma reflexão a 

respeito dos aspectos envolvidos na participação da pratica de exercícios físicos sopre 

a vida destes indivíduos, contudo, não deve ser visto como um trabalho conclusivo, mas 

com informações prestadas com a intenção de auxiliar novas reflexões, como os 

aspectos da participação que busca viver uma vida com hábitos saudáveis e envelhecer 

com qualidade, então esse seja um dos fatores para que possa ser observado com 

mais atenção. 

Com o aumento dessa população a cada ano, este estudo ainda poderá 

demonstrar a necessidade de propor alternativas para que pessoas sedentárias sejam 

estimuladas a praticarem de exercícios físicos, por outro lado, apresentar ao mercado 

profissional, oportunidades no atendimento a este determinado tipo de público. 



Espera-se que essa pesquisa possa estimular futuros estudos relacionados à 

vida de idosos mais adeptos a prática de exercícios físicos, contudo não deve ser visto 

como trabalho conclusivo, mas com sugestões para novos estudos, portanto concluiu-

se que ao se manter fisicamente ativo praticando exercícios físicos regularmente de 

acordo com suas condições é um elemento interveniente na percepção do estresse e 

na satisfação de vida, pois assim leva a contribuir para um envelhecimento saudável. 
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