
 

 A IMPORTÂNCIA DA MUSCULAÇÃO EM PROGRAMAS DE EMAGRECIMENTO 

 

CREMA, Henrique 

LEOBET, Ederson  

 

Resumo 

A obesidade é considerada um dos principais problemas de saúde pública da 
atualidade, associada à diversas doenças crônicas, como hipertensão arterial, 
diabetes tipo 2 e doenças cardiovasculares. Diante desse cenário, busca-se 
identificar estratégias eficazes para o emagrecimento, ressaltando a musculação 
como uma alternativa viável. Trata-se de um estudo, de caráter bibliográfico e 
exploratório, com objetivo de analisar a eficiência da musculação no processo de 
perda de peso e desmistificar a crença de que esse tipo de exercício seria ineficaz 
para essa finalidade. A musculação caracteriza-se por movimentos de contração 
muscular realizados com pesos livres, máquinas, elásticos ou o próprio peso 
corporal. Tal prática promove o aumento da massa magra, acelera o metabolismo 
basal e contribui para o maior gasto calórico diário. Além de auxiliar na redução do 
peso corporal, melhora a composição corporal, a capacidade funcional e a qualidade 
de vida do atleta. As evidências apontam que a inclusão da musculação em 
programas de emagrecimento é fundamental, devendo ser associada a uma 
alimentação equilibrada e a outras práticas de atividade física. Conclui-se que a 
musculação representa uma ferramenta segura e eficiente no combate à obesidade 
e deve ser amplamente recomendada como parte dos protocolos de emagrecimento. 
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