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RESUMO

Introducdo: Nos Ultimos anos, 0 numero de idosos vem aumentando
significativamente. No processo de envelhecimento, ocorre em todo corpo diversas
alteracdes e perdas, sendo uma delas a perda da massa muscular (sarcopenia).
Objetivo: analisar e descrever os efeitos benéficos do treinamento resistido sobre a
sarcopenia de idosos praticantes deste tipo de treinamento. Métodos: realizar uma
revisdo descritiva de literatura sobre os efeitos benéficos do treinamento resistido
sobre a sarcopenia de idosos praticantes do tipo de treinamento. A pesquisa foi
realizada nas bases de dados Pubmed, Scielo e base de dados independentes.
Resultados: Durante o processo de envelhecimento ha muitas mudancas fisiol6gicas
ao longo do corpo, padrées de contracao rapida mudam no musculo esquelético para
fibras lentas, perde-se massa, forca e qualidade muscular, a atividade fisica regular e
sistematica estd minimiza os efeitos prejudiciais nos processos fisioldégicos e
psicolégicos, cujos beneficios se refletem no dominio de movimento, interagéo social
e tempo de lazer, reduzindo o risco de estresse, depressao e perda funcional.
Consideracfes Finais: O exercicio fisico € um fator determinante no processo de
envelhecer, e o treinamento de forca mostrou de ter uma grande eficiéncia na
manutengao e aumento da massa muscular, diminuindo os efeitos da sarcopenia.
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ABSTRACT

Introduction: In recent years, the number of elderly people has increased significantly.
In the aging process, various changes and losses occur in all bodies, one of which is
the loss of muscle mass (sarcopenia). Objective: to analyze and demonstrate the
beneficial effects of resistance training on sarcopenia in elderly practitioners of this
type of training. Methods: to carry out a descriptive review of the literature on the
beneficial effects of resistance training on sarcopenia in elderly practitioners of this
type of training. The research was carried out in Pubmed, Scielo and independent
databases. Results: During the aging process there are many regulatory changes
throughout the body, fast twitch patterns change in skeletal muscle to slow fibers,
muscle mass, strength and quality are lost, regular and systematic physical activity is
minimizing the harmful effects on the physical and psychological processes, whose
benefits are reflected in the domain of movement, social interaction and leisure time,
given the risk of stress, depression and functional loss. Final Considerations:
Physical exercise is a determining factor in the aging process, and strength training
has shown to be highly efficient in maintaining and increasing muscle mass, observed
the effects of sarcopenia.
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1. INTRODUCAO

O processo de envelhecimento resulta de um processo com diversos fatores
associados, existindo outras raz6es para gue ocorra, além da fase cronolégica da vida
(FERREIRA et al., 2019).

Segundo o (ministério da saude,2007) o envelhecimento é caracterizado pelo
periodo de declinio de dois aspectos, sendo eles a senescéncia e senilidade.

Naturalmente o processo de envelhecimento acompanha varias alteracdes, muitas
delas acarretando prejuizos neuromusculares, cardiovasculares e metabolicos, dentre
outros, favorecendo o desenvolvimento de doengas (MENDONCA; MOURA; LOPES,
2018).

Sobre 0 mesmo ponto de vista, Nunes et al (2022) relata que, devido as alteracdes
fisiolégicas decorrente do envelhecimento, esses idosos ficam propicios ao
surgimento de caréncias nutricionais, resultando em muitas doencas, incluindo a
sarcopenia.

A sarcopenia é um problema que ao longo do envelhecimento vem atacando
diversos individuos (RODRIGUES et al., 2018), sendo uma consequéncia natural do

envelhecimento que tende a se iniciar a partir dos 30 anos, momento que ha uma



maior redugdo da quantidade e tamanho das fibras musculares, causando perda
muscular e a perda de massa magra (COLOMBO et al., 2019).

Nos idosos a sua presenca esta relacionada a altos riscos da Saude, como uma
baixa qualidade de vida e uma diminuicdo da capacidade funcional, ocasionando
consequéncias que poderdo prejudicar esses individuos, possibilitando o surgimento
de doencas metabdlicas, perda de autonomia, quedas, mortalidade por todas as
causas como numero de hospitalizacbes (PONGPIPATBAIBOM et al.,, 2018,
YANAGA, 2020).

Para Eckstrom et al., (2020) o exercicio fisico, € uma parte importante do
envelhecimento saudavel, prevenindo ou reduzindo quedas, dor, sarcopenia,
osteoporose e comprometimento cognitivo.

o treinamento de forca, por muitos anos era considerado perigoso para a
populacao idosa, contudo, com desenvolver da ciéncia, este treinamento provou ser
um grande aliado contra o envelhecimento devido aos seus efeitos positivos na forga,
flexibilidade, equilibrio e funcéo cardiovascular (DIAS; ANDRADE; SOUZA, 2020).

Portanto a atividade fisica se mostra capaz de trazer melhoras na qualidade de
vida desses idosos, fazendo com que elevem seu nivel de bem-estar (RODIGUES et
al., 2018).

O objetivo do presente estudo € analisar e descrever os efeitos benéficos do

treinamento resistido sobre a sarcopenia de idosos praticantes do tipo de treinamento.

2. METODOS

O tipo de pesquisa empregado foi uma revisdo descritiva de literatura (ou
revisdo narrativa), neste caso foi utilizado para o levantamento da producao cientifica
disponivel e para a (re)construcdo de redes de pensamentos e conceitos, que
articulam saberes de diversas fontes na tentativa de trilhar caminhos na direcdo do
que estar sendo estudado (SEGURA-MUNOZ et al., 2002).

Utilizou-se de artigos publicados no periodo de 2018 a 2022 nas bases de
dados Pubmed (www.pubmed.com), Scielo (www.scielo.org) e em periodicos
independentes. As consultas foram realizadas por intermédio dos seguintes termos:

“idoso”,

exercicio fisico”, “treinamento fisico” e “sarcopenia”. Para a busca no idioma

inglés, empregou-se 0s seguintes termos: "elderly”, "physical exercise", "physical

training" e "sarcopenia”.



Apbs a andlise do titulo e do resumo dos artigos encontrados, as publicacdes
foram selecionadas de acordo com 0s seguintes critérios:

a) ter como enfoque os conteudos relacionados aos descritores; b) ter sido
publicado entre 2018 e 2022, baseando-se no pressuposto de que estudos recentes
trariam andlises e métodos mais atualizados de treinamento para o publico
pesquisado; c) ser um estudo de carater experimental; d) estar relacionado aos efeitos

especificamente do exercicio fisico em individuos da terceira idade.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

O envelhecimento populacional é uma resposta a mudancas em alguns
indicadores de saude, especialmente taxas mais baixas de fertilidade, mortalidade e
0 aumento da esperanca de vida. Atualmente, estima-se que existam cerca de 17,6
milhdes de idosos no Brasil (ministério da saude, 2007).

Ja Dos Reis e Landim (2020) referem que o crescimento da populagéo idosa é
estimado em cerca de 200% até 2025. No Brasil ultimos 60 anos, a populacao idosa
aumentou cerca de 15 milhdes de pessoas, e a perspectiva para 2025 é de que o
aumento seja de mais de 33 milhdes.

Nesse aspecto, baseado no exposto anteriormente, Veras e Oliveira (2018)
relatam que a populacdo estd cada vez mais envelhecida, e com isso, surgem 0s
déficits musculares, fisicos e funcionais, que sdo decorrentes das mudancas
ocasionadas pelas caracteristicas pessoais e estilo de vida dessa populacéo idosa.

Segundo BILLOT et al.,, (2019) o envelhecimento também leva ao declinio
biolégico e funcional em varios niveis: fraqueza, perda de massa muscular, perda de
equilibrio e subsequente perda de mobilidade.

Durante o processo de envelhecimento ha muitas mudancas fisioloégicas ao longo
do corpo. Padrdes de contragcédo rapida mudam no musculo esquelético para fibras
lentas, perde-se massa, forca e qualidade muscular (YANAGA, 2020).

A sarcopenia é uma sindrome caracterizada pela perda progressiva de massa
muscular e esta associada a efeitos adversos a salude em idosos, a prevaléncia
estimada é entre 5 e 40% na populacdo em geral, acompanhada por um aumento
exponencialmente com a idade (OLIVEIRA et al., 2020, Keller,2019).

De acordo com pensamento de Cruz et al., (2019) e Mijnarends et al., (2018)
esses efeitos adversos na vida desses idosos, incluem o aumento da probabilidade

de quedas, fraturas, incapacidades fisica e mortalidade. E notorio que o cuidado é



algo ideal e necesséario para essas pessoas, Visto que essa patologia interfere
diretamente nas condigdes pessoas, socias e econdmicas quando nao tratadas.

No mesmo sentido, Yeung et al., (2019) declaram que existe uma associagao entre
sarcopenia, quedas e fraturas nas pessoas idosas. Com o aumento dos acidentes por
sarcopenia, as quedas ja sdo um problema de saude publica e a principal causa da
perda funcional, de lesdes, devido a fragilidade causada pela perda de massa
muscular, forca e fungdes musculares (FARAT, 2019).

Descrito por Cruz Jentoft et al., (2019) a sarcopenia € uma doenga muscular
resultante de alterac6es musculares adversas que se acumulam ao longo da vida,
sendo mais comum em pessoas mais velhas, estudos relatam que a sarcopenia é
definida por medi¢des baixas dos trés parametros a seguir: (1) forca muscular, (2)
guantidade e qualidade muscular, (3) desempenho fisico como indicador de
gravidade.

Contudo, Keller (2019) relata que essa sindrome geriatrica mesmo sendo algo
muito comum na vida desses idosos, ela ainda é frequentemente negligenciada e
subtratada. Certamente, deve-se procurar opcdes de tratamento para as causas
dessa sindrome, que incluem estilo de vida ativo com atividade fisica e treinamento
fisico.

Dadas as causas da sarcopenia, a atividade fisica regular pode influenciar na
melhoria das variaveis envolvidas em seu diagndéstico, forca fisica, massa muscular,
condicionamento fisico e estilo de vida, e que o sedentarismo poderia antecipar, por
sua vez (NUNES et al., 2022).

Além das importantes melhorias que atividade fisica traz para as pessoas
acometidas da sarcopenia, o exercicio fisico € um forte aliado na prevencao ou
retardamento da doenca, pesquisas apontam que individuos que possuem historico
de pratica de exercicios, possuem baixa ocorréncia de quadro de sarcopenia
(PEREIRA et al., 2022).

Certamente, a atividade fisica regular e sistematica esta associada a perda de
peso, minimizar os efeitos prejudiciais nos processos fisioldgicos e psicologicos, cujos
os beneficios se refletem no dominio de movimento, interacdo social e tempo de lazer,
reduzindo o risco de estresse, depressao e perda funcional (NUNES; OLIVEIRA;
ALMEIDA, 2020).

Ferreira et al., (2019) afirma que uma das possibilidades é ter um estilo de vida mais

ativo, contexto em que o treinamento de resisténcia sera colocado, onde demostrou



ser 0 mais indicado para os idosos, por conta dos seus beneficios em diversas
variaveis, garantido uma melhor qualidade de vida.

Podemos observar, que o treinamento de forca faz parte do exercicio fisico, ele
€ um grande aliado para esses idosos, pois aumenta a forca e a massa muscular,
resultando na reducao da gordura corporal, melhora do equilibrio, flexibilidade e forca
(NUNES; CARVALHO; JUNIOR, 2021).

Da mesma maneira Ferreira et al., (2019) em sua revisao bibliogréfica, verifica
gue o treinamento de forca ajuda o idoso em sua independéncia, sejam ela funcional,
psicolégica e social, beneficiando o bem-estar de forma completa. Além disso, o
treinamento de forga foi visto como o mais indicado para esses idosos devido ao
ganho de coordenacéo, agilidade, massa 6ssea e mobilidade.

Compreendendo tais informagdes, Vikberg et al., (2019) observaram os efeitos
de um programa de 10 semanas de treinamento de for¢a sobre a forca funcional e a
composi¢do em mulheres e homens com a idade de 70 anos com pré-sarcopenia.
Esse resultado mostrou-se eficaz na prevencdo da perda funcional e elevacédo da
massa muscular desses idosos.

Semelhantemente, Rocha et al., (2019) também observaram os efeitos de 16
semanas de treinamento fisico, sendo utilizados exercicios resistidos e aerobicos,
sobre a composicdo corporal de 11 idosas com idades entre 68 e 69 anos. E
verificaram uma diminui¢cdo da massa gorda e um aumento na massa livre de gordura.

Os autores concluiram que um programa de exercicios melhorou o
desempenho funcional e muscular a medida que a carga avanca. Sendo assim, 0s
exercicios com carga € uma das indicacdes preferenciais para o tratamento da
sarcopenia, pois aumenta a massa muscular, poténcia e forca em adultos mais velhos
(VIANA et al., 2018).

Seguindo tais informacgdes expostas acima, € evidente que o treinamento de
forca desempenha um papel importante na melhoria da qualidade de vida.
Promovendo multiplos beneficios, sendo eles: o aumento da poténcia muscular,
melhora da composi¢cdo, aumento da capacidade funcional, diminuicdo do risco de
mortalidade e de diversas doencas cronicas, melhorando também a realizacdo de
atividades diarias dos idosos (MENDONCA; MOURA; LOPES, 2018).

Desse modo, O exercicio fisico para os idosos mostrou-se um grande componente
promotor para o estilo de vida saudavel, por ter seus beneficios na saude fisica e
mental (MENDONCA; MOURA; LOPES, 2018). Para essa populacdo, estudos



trouxeram que o treinamento fisico multicomponente seria uma intervengéo benéfica,
sendo estes os exercicios de forga muscular, resisténcia, equilibrio e marcha
(PILLATT; NIELSSON; SCHENEIDER, 2019).

Portanto, o treinamento de forca mostra-se mais indicado e também o mais
aceito por essa populacao, na perspectiva de recuperacao, retardo e reversibilidade
dos danos causados pela sarcopenia, desenvolvendo nos idosos forgca muscular;
melhor capacidade funcional, proporcionando uma manutencao da qualidade de vida,

autonomia e bem-estar ao longo da vida (RODRIGUES et al., 2018).

. CONSIDERACOES FINAIS

Em vista dos dados apresentados, pdde-se concluir que a sarcopenia é uma
doenca que estd associada ao envelhecimento. O exercicio fisico € um fator
determinante no processo de envelhecer, e o treinamento de forgca mostrou de ter uma
grande eficiéncia na manutencdo e aumento da massa muscular, diminuindo os

efeitos da sarcopenia.
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