matine

juntos e saudaveis



Introducao

A depressao € um dos problemas de saude mental mais
comuns € que afeta milhdes de idosos em todo o mundo,
comprometendo sua qualidade de vida e bem-estar geral.

Com o envelhecimento, muitos idosos enfrentam desafios
que vao além das especificacdes fisicas, incluindo o
iImpacto emocional de eventos como a aposentadoria,
mudancas nhas condicOes de saude, sensacao de falta de
proposito, perda de entes queridos e o isolamento social,
esses fatores podem contribuir para o surgimento ou
agravamento da depressao.

Este artigo explora os beneficios da musculacao para a
saude mental dos idosos, apoiando-se em estudos e
pesquisas que demonstram suas vantagens. Embora os
tratamentos convencionais, como a psicoterapia e 0s
medicamentos, desempenhem um papel importante, ha
uma abordagem complementar que esta ganhando
destaque: a pratica da musculacao.



Beneficios da musculacao
ha Saude Mental

Aumento da Liberacao
de Endorfina

A musculacao estimula a
producao de endorfina,
neurotransmissores que atuam
como analgésicos naturais e
proporcionam uma sensacao
de euforia, conhecida como
"high do corredor”.

Estudos demonstram que
atividades fisicas, incluindo
musculacao, podem reduzir
sintomas de depressdo e
ansiedade (Biddle & Asare,
2011).




Beneficios da musculacao
ha Saude Mental
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Melhoria da Autoestima §
e da Imagem Corporal

O fortalecimento muscular e a perda de peso,
resultados comuns da musculacao, apresentados para
uma percepcao mais positiva da propria imagem. Um
estudo publicado no Journal of Aging and Physical
Activity indicou que a atividade fisica regular esta

associada a uma melhor autoestima em idosos
(McAuley et al., 2000).



Beneficios da musculacao
ha Saude Mental
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 Socializacdo e
Conexao Social

-

Participar de aulas de musculacao ou grupos de treino
promove interacOes sociais, combatendo a solidao e o
iIsolamento, fatores que podem intensificar a depressao.
Um estudo realizado pela American Psychological
Association destacou que a socializacao € um elemento
crucial na saude mental dos idosos (Cattan et al., 2005).



Beneficios da musculacao
na Saude Mental

Estrutura e Rotina

A pratica regular de
musculacao fornece uma
rotina que pode ajudar os
Idosos a manter um senso
de proposito.

A previsibilidade e a
estrutura podem ser
beneficas para a saude
mental, ajudando a reduzir
sentimentos de incerteza e
ansiedade (Buchman et al.,

2012).




Beneficios da musculacao
ha Saude Mental
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‘Melhoria na Qualidade
: do Sono

Exercicios regulares, incluindo musculacao, estao
associados a melhorias na qualidade do sono, essenciais
para a saude mental. Uma pesquisa publicada no Journal of
Clinical Sleep Medicine revelou que a atividade fisica regular
pode ajudar a regular os ciclos de sono, melhorando a
qualidade do sono em idosos (Kline et al., 2015).



Beneficios da musculacao
na Saude Mental

Cognitividade e
Funcao Mental

Estudos indicam que a musculacao pode ajudar a proteger
a funcao cognitiva em idosos, ou que esta diretamente
relacionada a saude mental. Um estudo no Archives of
Internal Medicine encontrou uma associacao positiva entre
exercicios de resisténcia e a manutencdo da funcéo
cognitiva (Liu-Ambrose et al., 2010).



Como comecar a
praticar musculacao?

e Consulte um Profissional de Saude

Antes de iniciar um programa de musculacao, € crucial que
os Idosos consultem um medico ou fisioterapeuta para
avaliar sua condicao fisica e receber orientacoes
especificas.

e |Inicie com Exercicios Leves

Comecar com pesos leves e aumentar gradualmente a
carga € fundamental para evitar lesoes. A pratica deve ser
%empre adaptada ao nivel de condicionamento fisico do
idoso.

e Foque em Exercicios Funcionais
Priorizar exercicios que melhorem a forca e a mobilidade,
como agachamentos, levantamentos de peso e exercicios
de resisténcia, podg facilitar as atividades diarias e
promover a independeéencia.

e Estabelece uma Rotina

Definir dias e horarios fixos para a musculacao ajuda a criar
uma rotina e a manter a motivacao.
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Conclusao

Os beneficios sao respaldados por estudos cientificos e
historias reais de pessoas que descobriram na musculacao
uma nova maneira de viver com mais alegria e proposito.

Com o apoio de profissionais de saude e programas
personalizados, os Iidosos podem superar desafios
emocionais, redescobrir sua forca interior e construir um
futuro mais saudavel e pleno.

Incentivar a musculacao na terceira idade ndo € apenas
uma questao de saude fisica, mas também uma estratégia
poderosa para o bem-estar mental e emocional. Afinal,
nunca € tarde para levantar novos pesos e elevar a
qualidade de vida.
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