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RESUMO

A musculacao esta entre as atividades fisicas mais populares nas academias. Inumeras
pesquisas j& comprovaram que seus beneficios envolvem tanto a satde do corpo como
da mente. O presente estudo teve como objetivo apresentar os beneficios e os motivos
que levam cada vez mais pessoas adotarem a pratica como rotina de exercicios. Para tal,
foi realizada uma pesquisa bibliografica a fim de coletar informacdes ja publicadas por
pesquisadores da area. Os dados levantados foram apresentados no primeiro capitulo,
uma abordagem teorica sobre a musculacdo, sua historia, caracteristicas, beneficios e as
principais motivacdes dos praticantes da atividade. Como forma de averiguar na pratica
0 conhecimento apresentado na etapa bibliogréafica, foi realizada também uma pesquisa
de campo. Nesta etapa, vinte pessoas praticantes de musculacdo ha mais de trés meses
em academias da cidade de Atibaia-SP, foram entrevistadas para apresentar suas
opinides sobre a pratica. Ambos os estudos possibilitaram observar que a musculagéo €
reconhecidamente uma pratica que propicia beneficios para a salde e o bem estar
daqueles que a adotam como atividade fisica de rotina.



