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RESUMO:

A musculacao é uma das formas que muitas pessoas se utilizam-se para a melhora da satde, melhora da
estética, melhora da aptidao fisica, e ate por recomendacdes medicas, entre varias outros motivos. Tal
exercicio é importante para todas as fases da vida, principalmente na terceira idade, pois nessa fase
temos uma perda da aptidao fisica, e que concomitantemente atingi a satde. E importante ressaltar que
quando a pratica do supracitado exercicio é feito com prazer, utilizando-se também como uma forma de
lazer, a pratica fica muito mais atraente contribuindo para a permanéncia das idosas nas academias de
musculacao. Na Universidade Regional do Cariri acontece um projeto chamado “MAIS VIDA” do qual temos
como coordenador: Naerton J. Xavier Isidoro, onde o objetivo do supracitado projeto é proporcionar
qualidade de vida para as idosas, utilizando-se da pratica de exercicios fisicos, como a danca, ioga,
caminhada, e atualmente a musculacao. Tais atividades para muitas pessoas sao tratadas tanto como
forma de promover a salde, como uma forma de lazer que é o tempo livre de que dispde o individuo.
Trata-se dos momentos em que nao se trabalha ou, pelo menos, ndo de forma obrigatéria. No estudo
damos énfase na “Musculacdo para idosos”, do qual um dos autores da pesquisa participa como bolsista. A
metodologia aplicada ao trabalho foi de estudo de caso, utilizando-se de uma pesquisa bibliografica e
tendo como instrumento de coleta de dados uma entrevista com perguntas abertas, com o objetivo de
identificar se a musculacao é uma forma de lazer para as idosas participantes do projeto de extensado da
URCA “MAIS VIDA”. O resultado da pesquisa mostrou que 100% das idosas praticantes consideram a
pratica da musculacao como forma de lazer, concluindo que é possivel mesclar o Util ao agradavel, onde
também foi possivel analisar que o ambiente ainda proporcionar um encontro entre colegas/amigos, um
tempo para cuidar de si, fugir da rotina, entre outros, sendo assim algo prazeroso.
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