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Resumo: O objetivo desse estudo foi analisar o que a literatura apresenta sobre a relacéo
musculacdo e emagrecimento junto de uma breve analise comparativa sobre como o
treinamento de forca e exercicio aerébico contribuem para isso. A musculagdo é o termo mais
utilizado para nomear o treinamento de forca, e atualmente estd sendo muito utilizada pelas
pessoas por proporcionar ganho de forga, bem-estar, melhora da composicéo corporal e melhora
da qualidade de vida. O excesso de peso corporal associado a um estilo de vida sedentério
representa uma das maiores ameacgas & salde das pessoas. Visto isso, cada vez mais
pesquisadores e estudiosos recomendam a pratica da musculagdo como grande aliado ao
emagrecimento. O presente trabalho visa demonstrar através de revisdo bibliografica a
eficiéncia da pratica da  musculagdo para alcancar 0  emagrecimento.
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Abstract: The objective of this study was to analyze what the literature presents about the
relationship between bodybuilding and weight loss along with a brief comparative analysis on
how strength training and aerobic exercise contribute to this. Bodybuilding is the term most
used to name strength training, and is currently being used by people for providing strength
gain, well-being, improved body composition and improved quality of life. Excess body weight
associated with a sedentary lifestyle represents one of the greatest threats to people's health.
Given this, more and more researchers and scholars recommend the practice of bodybuilding
as a great ally to weight loss. The present work aims to demonstrate through a literature review
the efficiency of the practice of bodybuilding to achieve weight loss.
Keywords: weight training, weight loss, body composition, aerobic exercise.
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1.0 INTRODUCAO

Muitas vantagens séo encontradas no treino de musculagdo como o aumento da massa
muscular que leva ao aumento da taxa metabdlica basal (TMB) que auxilia no gasto calorico
diario total, mostrando assim a importancia e a capacidade da musculacdo de contribuir
positivamente  para 0  processo de  emagrecimento  (CIOLAC, 2004).

A obesidade é definida como um disturbio nutricional e metabdlico onde ocorre o0 aumento
do tecido adiposo ocasionando aumento de peso corporal, alguns fatores pode levar a esse
quadro de obesidade, entre eles 0 mais comum ¢é alto consumo de alimentos e baixo nivel de
exercicio fisico (HERNADES, 2010).

Sabendo disso, cada vez mais estudiosos e pesquisadores indicam a musculagéo, pois leva
ao aumento de massa muscular, além de melhorar a aptiddo fisica, aumentar a massa 0ssea, €
proporcionar adaptacdes positivas cardiovasculares, melhora a flexibilidade e a composicéao
corporal.

Dessa forma esse artigo teve como objetivo geral, analisar o que a literatura apresenta em
relacdo a musculacao e emagrecimento.

Através do exercicio fisico o individuo obeso passa a melhorar sua qualidade de vida. Ja no
aspecto social, onde é muito importante que o obeso tenha contato com o mundo gue o rodeia,
o exercicio fisico auxilia na questao de proporcionar uma vida mais ativa e segura, melhorando
a autoestima do individuo nesse processo de emagrecimento.

Tendo como foco essa populacdo e os beneficios que pode trazer o exercicio fisico para o
emagrecimento saudavel, esse conhecimento pode ser utilizado para incentivar cada vez mais
a prética.

E possivel também através dessa revisdo de literatura, despertar novas pesquisas
possibilitando assim mais conhecimento dos beneficios da musculacdo tanto para o

emagrecimento quanto para outros objetivos.



2.0 METODOLOGIA

O método de pesquisa foi uma revisdo de literatura bibliogréfica com carater narrativa, no
qual foi usado como base artigos cientificos do Google Académico, Scielo e Pubmed.
Foram usados termos como “musculagdo e emagrecimento”, “composi¢ao corporal” e
“treinamento de for¢a”. Foi utilizado critério de inclusdo: apenas os estudos em humanos
saudaveis com a faixa etaria acima de dezoito anos relacionados ao objetivo do emagrecimento
e melhora da composicdo corporal. Com critério de exclusdo criangas e adolescentes e pessoas
com alguma limitacdo fisica.
Apds a leitura dos artigos selecionados de acordo com os critérios de inclusdo foram
anotados os resultados e conclusdes mais importantes encontrados nos estudos, para entdo

promover a discussao do problema da pesquisa.

3.0 RESULTADOS

Devido a importancia do treinamento de forca no processo de reducdo da gordura corporal,
alguns autores passaram a estudar mais sobre esse tema.
Um dos fatores pelo qual a musculacdo passou a ser incluida nos programas de
emagrecimento, foi por promover aumento do gasto cal6rico no repouso devido ao aumento da
massa muscular.
O treinamento de forca vem sendo reconhecido como um grande aliado para a salude dos
individuos, ja que fornece muitos beneficios.
Foi elaborado entdo, o seguinte quadro com o intuito de analisar, segundo os autores

mencionados no presente artigo, a importancia da musculagdo no emagrecimento.

Quadro 1 — Resultado e Concluséo de autores sobre Musculagdo e emagrecimento.

Autor Ano Resultado Conclusao

VIANA 2002 | A musculacdo é um meio de | Levando ao aumento e ao
preparacdo fisica utilizado para | aperfeicoamento da forca
0 desenvolvimento das | muscular e qualidade de
qualidades fisicas relacionadas | vida.

com as estruturas musculares




COLS

2000

A musculagdo € um
treinamento com pesos, onde
sdo feitos exercicios contra

resisténcia ou resistidos

E considerada a atividade
fisica mais eficiente para
a modificacdo da
composicao corporal pelo
aumento da  massa

muscular.

SILVA

2013

Pessoas procuram a academia
pois a musculagdo vem sendo
cada vez mais indicada pelos
estudiosos, pois contribui para o
aumento da massa muscular,
aptiddo fisica, aumento da
massa 0sea, flexibilidade.

A musculacéo, através de
todas as  mudangas
positivas que causam no
nosso organism, estimula
também a reducdo da
gordura corporal,
auxiliando no

emagrecimento.

FOSS

2000

A musculagéo contribui para o
aumento da massa corporal,
aumentando o gasto calorico

basal.

A musculacao favorece o
emagrecimento e
manutencdo das gorduras

totais do corpo.

CIOLAC

2004

Muitas vantagens séo

encontradas no treino de
musculacdo como o0 aumento da
massa muscular que leva ao
aumento da taxa metabolica
basal (TMB) que auxilia no

gasto calorico diario total.

Com isso mostrando a
importancia e a
capacidade da
musculacdo  contribuir
positivamente para 0
processo de

emagrecimento.

MONTENEGRO

2014

A musculagdo € um
treinamento que consiste em

contragdes musculares

Resultando em melhora
no condicionamento

fisico, estética,




repetidas pelo uso de aparelhos,

hipertrofia e

pesos livres. emagrecimento.
CUENCA 2008 Os treinamentos com pesos sdo | Além de melhorar a
considerados 0s mais | forma fisica também
completes. ajuda no combate a
incapacidade fisica,
sedentarismo e Evita
doencas cronicas como
obesidade.
HUNTER 2000 Muitos sdo os beneficios | Resultando em melhora
comprovados do treinamento | da estética corporal e das
com pesos, como resultados | fungbes locomotoras e
mais duradouros devido a | maior utilizacdo da
manutencdo do metabolism de | gordura em repouso.
repouso.
SARIS 1995 O exercicio fisico é o maior | Causando dessa forma,

“desafio” para a saude do corpo
humano. Requer um brande
ajuste metabolico para
aumentar o0 suprimento de
oxigénio e combustivel na
realizacéo do trabalho

muscular.

aumentos  significativos
de energia dos valores de

repouso.




COSTA 2001 A préatica de treinamento de | Aumenta a massa
forca promove beneficios paraa | muscular e diminui a
saude. porcentagem de gordura
corporal, melhorando

assim a aparéncia fisica.

MELBY 1999 Pessoas treinadas gastam mais | Mas Podemos concluir
calorias do que pessoas | que para 0
sedentarias, em qualquer tipo de | emagrecimento é
exercicio. importante que a taxa
metabdlica basal esteja
aumentada, e 1isso SO
acontece se ocorrer 0
aumento da  massa
muscular, e para esse
efeito, os exercicios com
pesos Ssdo 0s  mais

eficientes.

Fonte: Elaboracdo do Autor, 2022

4.0 DISCUCAO

Musculagéo pode ser definida como a realizagdo de movimentos biomecénicos localizados
em segmentos musculares definidos, com a utiliza¢do de sobrecarga ou o peso do préprio corpo,
tornando-se assim em método de treinamento desportivo (GUEDES, 1997).

Segundo Pereira (2005), a musculacao € a pratica que sustenta os principios de treinamento
com pesos e € um mecanismo eficiente na indugdo de respostas fisiologicas ao exercicio.

A musculacdo ¢ um meio de preparacdo fisica utilizado para o desenvolvimento das
qualidades fisicas relacionadas com as estruturas musculares, é também o conjunto dos
processos e meios que levam ao aumento e ao aperfeicoamento da forga muscular, associada
ou nao a outras qualidades fisicas (VIANA, 2002).

Musculagdo significa aumento da massa muscular. Como este objetivo & mais facilmente
obtido por meio de exercicios resistidos, o termo costuma ser utilizado para definir o proprio

treinamento com pesos (MOTA & COLS, 2003). J& para Ferreira (1999), a musculacdo é o



conjunto de a¢Bes musculares, conjunto de exercicios de ginastica destinados a desenvolver e
fortalecer 0S musculos do corpo.

Os chamados exercicios resistidos geralmente sdo realizados com pesos, mesmo existindo
outras formas de oferecer resisténcia a contracdo muscular, musculagéo € o termo utilizado para
se referir o treinamento com pesos, fazendo ligagdo ao seu efeito mais evidente, que é 0 aumento
da massa muscular (QUEIROZ e MUNARO, 2012).

Para Maesta e Cols (2000) a musculacdo € um treinamento com pesos, onde séo feitos
exercicios contra resisténcia ou resistidos, e também é considerada a atividade fisica mais
eficiente para a modificacdo da composi¢do corporal pelo aumento da massa muscular.

Historicamente o treinamento de forca era realizado por soldados e em 3600 a.C na China,
os soldados eram submetidos a testes de levantamento de peso, e na Grécia antiga e india, 0
levantamento de pedras era uma pratica adotada para melhora da saude (FAHEY, 2013).

Nas décadas de 30 e 40 o treinamento com pesos era praticado por um ndmero pequeno de
atleta, mais especificamente para os levantadores de peso olimpicos e culturistas, pois as
pessoas comuns tinham medo desse tipo de treinamento pois acreditavam que poderiam se
lesionar e causar o encurtamento do musculo. Na década de 50 a musculacdo passou por uma
evolugdo tornando-se popular devido a seu reconhecimento em rela¢&o aos beneficios a saide
e a aptiddo fisica e isso vem crescendo até os dias atuais, onde pessoas de praticamente todas
as faixas etérias passaram a utilizar o treinamento com pesos (FLECK, 2003).

De acordo com Matsudo et al. (2000), os exercicios com sobrecarga sdo considerados 0s
mais completos em relacdo a outras formas de treinamento fisico, pois aumenta a capacidade
de trabalho fisico, melhorando a forga e resisténcia muscular a flexibilidade e a capacidade de
aceleracdo, além de melhorar a estética.

A musculacdo € indicada a todos os tipos de grupos de pessoas, desde a adolescéncia até o
idoso, levando em consideracdo também as pessoas que precisam de cuidados especiais, como
os cardiopatas, diabéticos, hipertensos, pessoas que estejam em fase de recuperacdo e que
estejam liberados pelo médico para fortalecimento muscular (UCHIDA, 2004).

De acordo com Simé&o (2009) os exercicios de forga estdo entre as modalidades de exercicios
mais praticadas em todo o mundo. Na qual auxilia na melhora da qualidade de vida e na
capacidade de conseguir realizar as atividades desejadas das pessoas que praticam
(SANTAREM, 2000).

A forca é uma qualidade que permite o muasculo ou grupos musculares vencer uma
resisténcia onde ele é o agente motor. Os fatores que podem influenciar o ganho de forca s&o:

sistema nervoso, raga, sexo, tipo de fibra, tipo de treinamento, alimentacdo, etc (ROCHA,



1978).

O objetivo principal dos praticantes de musculacdo, nos dias atuais, € sem duvida a
hipertrofia muscular e o emagrecimento, e para haver essa manuten¢do do peso e o0 aumento da
massa muscular, adaptaces fisiologicas e biologicas ocorrem, e 0 aumento da taxa metabdlica
basal aumenta mesmo quando estamos em repouso, € este fator é de grande importancia para
0 processo de emagrecimento e manutencdo da massa corporal (COUTINHO, 2001).

Por tanto, se antes a musculacdo era reservada para atletas de levantamento de pso e
fisiculturista, atualmente com diversos estudos cientificos, podemos afirmar que a musculagéo
vem passando por uma fase evolutiva em sua historia, sendo considerada como um importante
meio de obtencdo de beneficios que proporcionam melhorias significativas na qualidade de vida
daqueles que a praticam (COSTA, 2004).

A musculacdo recebe atualmente um destaque especial, principalmente em relacdo a
evolucdo cientifica que apresentou nas Ultimas décadas com a publicacdo de pesquisas e artigos
sobre seus beneficios e seguranca na pratica (PONTES, 2003)

Lorete (2005) observou em seu estudo que as atividades de musculacdo sao um produto dos
resultados estéticos, que levam a beneficios para a salde, bem estar e autoestima.

Costa (2004) afirma que os beneficios da musculacéo vao além da estética, j& que ajuda na
diminuigdo do stress, aumenta a interagdo social, combate o sedentarismo, a aterosclerose,
controla a hipertensdo arterial, obesidade, diabetes mellitus, osteoporose entre outros.

Do ponto de vista funcional, os exercicios com pesos desenvolvem importantes qualidades
de aptiddo, constituindo uma das mais completas formas de preparacdo fisica. Uma das
caracteristicas mais marcantes dos exercicios com peso é a facilidade com que podem ser
adaptados & condicdo fisica individual, possibilitando até mesmo o treinamento de pessoas
extremamente debilitadas. Os exercicios com pesos apresentam baixo risco de lesdes
traumaticas (SANTOS et al., s.d).

A musculacdo contribui para 0 aumento da massa corporal metabolicamente ativa,
aumentando o gasto caldrico basal, favorecendo o emagrecimento e manutencédo das gorduras
totais do corpo (FOSS, 2000).

Muitas vantagens sdo encontradas no treino de musculagdo como o aumento da massa
muscular que leva ao aumento da taxa metabdlica basal (TMB) que auxilia no gasto calorico
diario total, mostrando assim a importancia e a capacidade da musculacdo de contribuir
positivamente para o processo de emagrecimento (CIOLAC, 2004). Desta forma, a musculacéo
€ um treinamento que consiste em contra¢fes musculares repetitivas pelo uso de aparelhos,

pesos livres, elasticos ou 0 peso do proprio corpo, auxiliando para diversos fins, como a melhora



do condicionamento fisico, estética, hipertrofia muscular e emagrecimento (MONTENEGRO,
2014).

Os treinamentos com pesos sdo considerados 0s mais completos, pois aléem de melhorar a
forma do corpo, ajuda a combates incapacidades fisicas de sedentarismo e evita doencas
crbnicas como a obesidade (CUENCA, 2008).

Muitas pessoas estdo procurando as academias pois a musculagdo vem sendo cada vez mais
indicada pelos estudiosos, pois contribui para 0 aumento da massa muscular, aptidéo fisica,
aumento da massa 6ssea, melhora da composicédo corporal, causam adaptacdes cardiovasculares
necessarias para o esforco, melhora a flexibilidade e a coordenacdo, além de melhorar a
capacidade metabdlica corporal, estimulando a reducéo da gordura corporal e auxiliando no
emagrecimento (SILVA, 2013).

No ano de 2000, foram apontados os beneficios que o treinamento de forgca causam, como
resultados mais duradouros devido a manutencdo e elevagdo do metabolismo de repouso,
melhora da estética corporal e das fungbes locomotoras e maior utilizagdo da gordura em
repouso (HUNTER et al, 2000).

O exercicios fisico pode ser considerado o mais poderoso “desafio” fisiologico para a satde
do corpo humano. Requer um grande ajuste metabdlico para aumentar o suprimento de oxigénio
e combustivel na realizacdo do trabalho muscular, causando dessa forma, aumentos

significativos de energia acima dos valores de repouso (SARIS, 1995).

5.0 CONSIDERACOES FINAIS

Apobs a realizacdo do estudo, verifiquei que diversos autores defendem a prética da
musculagdo como ferramenta para 0 emagrecimento.

Os beneficios da musculagéo sdo altamente estudados e seus resultados comprovados como
0 melhora da massa muscular resultando na melhora da composic¢éo corporal, dessa forma a
musculacao pode ser utilizada para diversos fins, inclusive para 0 emagrecimento, ja que ocorre
0 aumento da demanda energética no pos-treino, promovendo 0 aumento da taxa metabolica
basal.

A prética da musculacdo é muito importante, tanto para promover salde e perda de peso no
presente quanto para evitar o ganho de peso corporal ao longo da vida, pois como pude observar
durante esse estudo, os baixos niveis de exercicio fisico estdo associados ao ganho de peso no

futuro também.
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