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Cada vez mais a terceira idade vem procurando as academias de gindstica para a prética
da musculacdo. Essa atividade pode fazer com que eles recuperem a massa muscular perdida
com o tempo, aumentem sua massa 6ssea, melhorem sua composi¢do corporal, percam peso e
com isso venham a se sentir mais fortes e ativos, mais seguros € com menos medo de sofrer
acidentes, ja que se fortalecerem sua musculatura e articulacdes podem vir a evitar lesdes graves
ou até diminuir as dobras cutineas, e assim chegar a melhorar a freqiiéncia cardiaca, o colesterol
e a pressdo arterial sistélica e diastdlica. Através disso podem vir a ter a chance de poder
recuperar a vontade de sair, passear e fazer outras atividades fisicas, como: caminhada, danca e
alongamentos. Podem voltar a se relacionar com pessoas da mesma idade com mais facilidade, e
vir a melhorar sua vida e principalmente seu convivio social, além de poderem recuperar sua
auto-estima ja que se sentem mais sauddveis e mais felizes.

O trabalho esta sendo dividido em capitulos, os quais tratam o assunto de forma
evolutiva, os beneficios da musculagcdo na parte fisiolégica, social e psicoldgica e depois dando
énfase a auto-estima e por fim relaciona todos esses assuntos entre si € com a terceira idade
concluindo se hd realmente um beneficio para esse grupo social, mostrando que a musculagio
além de fazer um bem para o corpo, pode fazer bem para a vida de quem o pratica,
principalmente um grupo de pessoas que costuma perder com o tempo suas funcdes corporais

como flexibilidade, agilidade, forca entre outras habilidades.



