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Resumo

A perda progressiva de massa muscular caracteriza a Sarcopenia, sendo cada vez mais acentuada com a progressao da
idade, propiciando inimeros outros problemas de salde desencadeados pelo quadro de sarcopenia. O presente estudo
trata de uma revisdo integrativa de literaturas que tenham por objetivo avaliar os beneficios do treinamento de for¢a
no estadiamento e regressao da sarcopenia em idosos, publicados entre o periodo de 2009 a 2021, disponibilizados em
Portugués, Inglés. Foram selecionados artigos disponiveis na base de dados PubMed, e levado em conta pesquisa de
abordagem para o estudo de testes controlados e aleatérios, meta-analises e ensaios clinicos. Para avaliar qualidade
metodoldgica, utilizou-se o Critical Appraisal Skill Programme (CASP) adaptado, que abrangeu 10 itens a serem
analisados. A sarcopenia apresenta prevaléncia mais frequente nas pessoas com mais de 60 anos tendo como um dos
métodos de combate mais eficientes o treinamento de forca. Além disso, envolve também melhoria de vida para os
idosos acometidos por essa doenca.

Palavras-chave: Sarcopenia; For¢a muscular; Treinamento de forga; Idoso; Ensino em salde.

Abstract

The progressive loss of muscle mass characterizes Sarcopenia, being increasingly accentuated with the progression of
age, providing numerous other health problems triggered by sarcopenia. The present study deals with an integrative
review of literature sportively aimed at evaluating the benefits of strength training in the staging and regression of
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sarcopenia in the elderly, published between 2009 and 2021, available in Portuguese, English. Articles available in the
PubMed database were selected, and approach research was taken into account for the study of controlled and
randomized tests, meta-analyses and clinical trials. To evaluate methodological quality, the adapted Critical Appraisal
Skill Programme (CASP) was used, which covered 10 items to be analyzed. Sarcopenia has a more frequent
prevalence in people over 60 years of age with strength training as one of the most efficient methods of combat. In
addition, it also involves improving life for the elderly affected by this disease.

Keywords: Sarcopenia; Muscle strength; Strength training; Old; Health teaching.

Resumen

La pérdida progresiva de masa muscular caracteriza a la sarcopenia, acentudndose cada vez mas con la progresién de
la edad, proporcionando numerosos otros problemas de salud desencadenados por la sarcopenia. El presente estudio
aborda una revision integradora de la literatura deportiva dirigida a evaluar los beneficios del entrenamiento de fuerza
en la estadificacion y regresion de la sarcopenia en los ancianos, publicada entre 2009 y 2021, disponible en
portugués, inglés. Se seleccionaron los articulos disponibles en la base de datos PubMed y se tuvo en cuenta la
investigacion de enfoque para el estudio de pruebas controladas y aleatorias, metanalisis y ensayos clinicos. Para
evaluar la calidad metodoldgica, se utilizo el Programa de Habilidades de Evaluacién Critica (CASP) adaptado, que
abarc6 10 items a analizar. La sarcopenia tiene una prevalencia mas frecuente en personas mayores de 60 afios con el
entrenamiento de fuerza como uno de los métodos de combate mas eficientes. Ademas, también implica mejorar la
vida de las personas mayores afectadas por esta enfermedad.

Palabras clave: Sarcopenia; Fuerza muscular; Entrenamiento de fuerza; Viejo; Ensefianza en la salud.

1. Introducéo

A sarcopenia tem derivagdo do grego e significa “perda de carne”, em suma é uma complicacdo de grande prevaléncia
entre idosos, mas ndo se restringe somente ao envelhecimento, pode estar também relacionada com algumas doengas como
traumatismos, cancer e também pode levar a perda gradual de massa muscular. De acordo com Cruz et al. (2010), sarcopenia é
uma sindrome caracterizada por perda gradual e generalizada de forca e massa muscular esquelética com o risco de causar
resultados adversos, como deficiéncia fisica, baixa qualidade de vida e mortalidade. Sendo assim, caracteriza-se pela
diminuicdo da forga, reducdo da massa muscular, problema na marcha, e consequentemente ha o aumento do risco de quedas e
fraturas, o que, por sua vez, diminui a capacidade de realizar as tarefas rotineiras.

A principal causa da sarcopenia é a idade avangada, associada com a diminuic¢do da expresséo de fatores hormonais
que promovem a degradacdo proteica. Ademais, de acordo com Giallauria et al. (2016), ela pode ser acelerada por fatores
como mudangas hormonais, falta de atividade fisica, ma alimentacdo, doengas cronicas, perda da integridade e da funcdo do
sistema nervoso periférico. Apds os 40 anos, é observada perda de massa muscular equivalente a 8% a cada 10 anos, em
adultos saudaveis. Essa diminui¢do permanece até os 70 anos. Neste intervalo, ocorre perda média de 24% da massa. Apés tal
idade, a perda muscular, por década, aumenta para 15% (Marzetti et al, 2017).

A caracteristica do quadro sarcopénico est4 principalmente relacionada & arquitetura muscular comprometida, onde
observa-se 0 encurtamento das fibras musculares e uma diminui¢do do volume dos musculos. Segundo um compilado de
estudos feitos por Reimann et al. (2009), a sarcopenia é responsavel por reduzir a capacidade de producdo de forga e pelo
declinio da massa muscular, a consequéncia disso nos idosos € um maior risco de acidentes motores, uma vez que a capacidade
muscular se encontra reduzida.

Assim, observa-se que o0 treinamento de forca tem bastante eficicia no combate a sarcopenia, ja que ele estimula a
hipertrofia muscular, aumentando a massa e a forca. Ele é seguro e indicado mesmo para idosos mais velhos, mostrando
resultados nesses grupos. Estudos de Liu e Latham (2014) mostram que o treinamento de forga em idosos é eficaz para
melhorar a fungdo fisica e retardar a deficiéncia. No campo do exercicio existem desafios para identificar as melhores
recomendagdes para os idosos e também aumentar consideravelmente o acesso a métodos eficientes e seguros em programas

de treinamento de forga.


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v11i9.28497

Research, Society and Development, v. 11, n. 9, 25911928497, 2022
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v11i9.28497

Nesse contexto, o presente trabalho pretende dispor a problematica da sarcopenia, os perfis dos idosos acometidos e
como esta sindrome repercute nas atividades diarias dos mesmos, tendo em vista que a reducdo da massa, da forca e do
desempenho muscular acarreta na restricio da mobilidade, aumento da incapacidade funcional e consequentemente
dependéncia fisica, fatores que afetam diretamente a qualidade de vida desse grupo etario. Compreendendo também os
beneficios do treinamento de forca frente a essas consequéncias. Desse modo, diante das causas ditas, a verificacdo e o estudo
do tema sdo de suma importancia visando proporcionar uma melhor qualidade de vida e envelhecimento adequado para os
idosos.

2. Metodologia

Este trabalho trata-se de uma Revisdo Integrativa de Literatura (RIL), que permite a compilacdo da analise ampla de
dados sobre o tema escolhido, e podemos afirmar que:

E a mais ampla abordagem metodoldgica referente as revisdes, permitindo a inclusio de estudos experimentais e ndo-
experimentais para uma compreensdo completa do fendmeno analisado. Combina também dados da literatura tedrica
e empirica, além de incorporar um vasto leque de propdsitos: definicdo de conceitos, revisdo de teorias e evidéncias, e
analise de problemas metodoldgicos de um tépico particular. A ampla amostra, em conjunto com a multiplicidade de
propostas, deve gerar um panorama consistente e compreensivel de conceitos complexos, teorias ou problemas de
salde relevantes. (Souza et al., 2010).

Foi realizada baseando-se em 6 etapas, sendo elas: (1) Escolha do tema e da pergunta condutora da pesquisa; (2)
coleta de publica¢des nas bases de dados escolhidas; (3) estabelecimento de critérios para inclusdo e exclusdo; (4) anélise dos
estudos escolhidos; (5) interpretacdo dos resultados encontrados; (6) apresentacdo da revisdo e sintese da literatura.

Para a elaboracdo da pergunta norteadora deste estudo, baseando-se que a mesma deve ser especifica, clara, explicita e
operacional, definimos como populagdo de estudo os idosos, como tema central a sarcopenia e como intervencdo sobre essa
populagdo o treinamento de forga. Objetivando resultados positivos com a seguinte hipétese: “O treinamento de forga promove
melhoria da sarcopenia em idosos”.

Dessa forma, a presente RIL tem como pergunta norteadora: “O treinamento de for¢ca promove a melhora da
sarcopenia em idosos?”.

Logo em seguida, para a construcdo e coleta de dados deste estudo, fez-se o uso da base de dados U.S National
Library of Medicine (PubMed). Para a delimitacio das literaturas de interesses e elaboragdo do trabalho referido, foram
descartados aqueles artigos que ndo estavam relacionados com o objetivo do estudo e com a pergunta norteadora, como
também artigos publicados fora do periodo temporal delimitado e as duplicatas. Quanto aos critérios de inclusdo para selecéo
dos artigos, foram utilizados os publicados no idioma Inglés; bem como os disponiveis na integra com pesquisa de abordagem
para o estudo de testes controlados e aleatérios, meta-analises e ensaios clinicos, que foram publicados entre os anos 2009 e
2021. Ao pesquisar os artigos na base de dados, foi utilizada a associacdo de descritores Sarcopenia AND Envelhecimento
AND Treinamento de forca.

Para busca dos artigos condizentes com os objetivos dessa RIL, foram utilizadas palavras-chaves indexadas aos
Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): (“SARCOPENIA” AND “AGING” AND “RESISTANCE TRAINING”). Todos
foram combinados entre si pelo operador booleano AND. Ressalta-se que a busca de todos os descritores foi especificada por
“All Fields”.

Na analise metodolodgica dos artigos que foram incluidos, foi aplicado o Critical Appraisal Skill Programme (CASP),
instrumento adaptado que abrange 10 itens a serem analisados e pontuados: 1) os artigos apresentam objetivo claro e

justificado; 2) propGe uma metodologia adequada; 3) foram incluidos a apresentacéo e discussdo procedimentos tedricos e
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metodologicos importantes e relevantes; 4) selecdo adequada da amostra; 5) coleta de dados detalhada; 6) possuem resultados
precisos; 7) os resultados podem ser aplicados a populagéo local; 8) analise de dados rigorosa e fundamentada; 9) apresentagao
e discussao dos resultados e 10) contribuigdes, limitacdes e indicacdes de novas questdes de pesquisa. Sendo atribuido o valor
de 0 (zero) ou 1 (um) para cada item, tendo como resultado final o escore maximo de 10 (dez) pontos. Desse modo, 0s artigos
selecionados foram classificados de acordo com as pontuacdes: seccdo A — 6 a 10 pontos (metodologia de boa qualidade,

resultados validos e podem contribuir localmente) ou seccdo B — no minimo 5 pontos (metodologia de qualidade razoavel).

Figura 1. Fluxograma de demonstra¢do da amostra final.
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. analisados  pelo Artigos
felacionados 4 texto integral apos relacionados a
s X 3 K
COVID-19=3 S :
mecanismos  de menopausa= 4

exclusdo =61

Publicacdes
incluidas na
revisio = 19

Fonte: Autores (2021).

3. Resultados e Discusséo

Foram 460 artigos encontrados na base de dados da PubMed, 404 atenderam ao critério de inclusdo ano de publicacdo
(87,82%), 127 ao ensaio clinico, meta-analise e teste controlado e aleatério (27,6%), 61 area tematica (13,26%). O resultado
dessa busca chegou a 61 artigos, e destes, 19 foram selecionados por terem relagdo com a pergunta condutora, resultando,
desse modo, na totalidade de artigos da amostra final (Figura 2). No Quadro 1, encontram-se as principais informacdes da
amostra final. Quanto ao idioma, 19 artigos (100%) foram publicados em Inglés. Em relacdo as revistas de publicacdo, os 19
artigos (100%) foram publicados em revistas internacionais. No que se refere aos anos de publica¢do, 01 artigo é de 2009
(5,3%), 02 artigos de 2010 (10,53%), 01 artigo de 2011 (5,3%), 02 artigos de 2014 (10,53%), 01 artigo de 2016 (5,3%), 02
artigos de 2017 (10,53%), 03 artigos de 2018 (15,79%), 03 artigos de 2019 (15,79%), 03 artigos de 2020 (15,79%) e 01 artigo
de 2021 (5,3%). Quanto aos paises de estudo, levando em conta que varios paises podem participar de um mesmo estudo, o
EUA esté presente em 08 artigos (34,78%), a Bélgica em 02 artigos (8,7%), a Alemanha em 02 artigos (8,7%), a Suica em 01
artigo (4,35%), o Japdo em 01 artigo (4,35%), a Coreia do Sul em 01 artigo (4,35%), a Espanha em 01 artigo (4,35%), o Catar
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em 01 artigo (4,35%), a Suica em 01 artigo (4,35%), a Dinamarca em 01 artigo (4,35%), o Canada em 01 artigo (4,35%), a
Franca em 01 artigo (4,35%), a Hungria em 01 artigo (4,35%) e o Brasil em 01 artigo (4,35%). Ap6s leitura integral dos
estudos, 16 artigos (84,21%) foram classificados como nivel A e 03 artigos (15,79%) foram classificados como nivel B,
conforme o CASP adaptado.

Figura 2. Fluxograma PRISMA de sele¢do dos estudos que compuseram a amostra.

Numero de artigos identificados
nas bases de dados: 460

Atende ao criténo Ano de publicagdo

| 404 artigos |
Atende ao critério Tipo de estudo
| 127 artigos |
Atende ao cnitério Ndo relaciona
} covid-19
| 124 artigos |
Atende ao criténo Ndo relaciona
m x
| 120 artigos |
| Atende ao critério Ndo relaciona
[ suplementacdo ou nutrigdo
| 66 artigos |
I Atende ao critério Ndo relaciona
| treinamento cognitivo
| 61 artigos |
T Atendemn ao critério Ser relacionado
[ com a pergunta condutora
| 19 artigos |

Fonte: Autores (2021).

Quadro 1. Descricdo sintetizada a niveis de evidéncia, segundo CASP, de cada estudo que compds a revisdo, Recife-PE, 2021.

Autor, ano Pais do estudo Desenho do | Amostra Objetivo Principais Achados Evidéncia
estudo (CASP
adaptado)
FRY, Texas, Japao Ensaio clinico | 7 homens (idade 70 - 2 | Determinar o efeito de | Conclui-se que a ativacdo | A
Christopher ~ S. randomizado. | anos)  saudaveis e | uma sessdo aguda de | simultinea das vias de
etal.; 2010 fisicamente ativos, sem | exercicios de | sinalizacdo de mTORC1 e
treinamento de | resisténcia de baixa | MAPK parece ser um
exercicios. intensidade com BFR | importante mecanismo

na sinalizagdo de | celular responsavel pela
mTORC1 e na sintese | sintese de proteina
de proteina muscular | muscular aumentada
em homens idosos. durante  exercicios  de
resisténcia de baixa
intensidade com BFR,
podendo melhorar  a
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reabilitacdo muscular para
neutralizar a sarcopenia.

KNEFFEL, Hungria, Catar, | Meta- 14 artigos para meta- | Comparar a forca | As melhorias na forga da
Zsuzsanna et al. | Estados Unidos | regressao. regressao. muscular e as | parte superior e inferior do
; 2020 da América adaptagOes corpo foram dependentes
hipertréficas aos | do nimero de dias de
programas de | treinamento, a frequéncia
treinamento de | do treinamento de
resisténcia realizados | resisténcia nao afetou a
com diferentes | hipertrofia muscular em
frequéncias de | adultos mais velhos
treinamento em | 60 anos de idade.
adultos com mais de
60 anos de idade.
Wolfgang Alemanha Ensaio 43  homens idosos, | Validar o efeito de um | Foi concluido que a
Kemmler, Randomizado | sedentarios da | exercicio dindmico de | intervencdo  HIT-RT /
Matthias  Kohl Controlado comunidade (com idades | resisténcia (DRT) de | proteina / vitamina D /
etal; 2020 FrOST entre 73 e 91 anos) com | Ultima geracdo em | calcio combinada de baixo
(Franconian osteopenia/osteoporose e | parametros limiar foi viavel, segura e
Osteopenia sarcopenia baseada no | reconhecidos de | eficaz para combater a
and TMG foram | sarcopenia e | sarcopenia e osteopenia /
Sarcopenia aleatoriamente osteoporose em | osteoporose em homens
Trial) designados para um | homens idosos com | idosos com
grupo de exercicio HIT- | osteosarcopenia. osteosarcopenia.
RT (EG; n = 21) ou em
um grupo controle (CG;
n=22).
Amanda Veiga | Brasil, Ensaio clinico | Ensaios clinicos | Examinar criticamente | As principais meta-analises
Sardeli, Crisieli | EUA randomizado. | randomizados (ECRs) | os efeitos da TR | mostraram que o TR
Maria Tomeleri testando  efeitos  de | regular em marcadores | reduziu a PCR em idosos,
etal; 2018 treinamento resistido | inflamatdrios de | tendeu a reduzir IL-6 e ndo
(TR) na proteina C | idosos por meio de | alterou 0 TNF-o. Analises
reativa (PCR), fator de | uma revisdo | exploratorias adicionais de
necrose tumoral-a (TNF- | sistemética e meta- | subgrupos mostraram uma
a) e/ou interleucina-6 | analise de ensaios | associacdo potencial de
(IL-6) de adultos com | clinicos randomizados. | massa  muscular  para
mais de 50 anos de idade alteragBes de PCR e TNF-
foram selecionados por a. Redugdes na PCR e
dois revisores TNF-o ocorreram apenas
independentes. nos ECRs que realizaram
maior nimero de exercicios
(>8), maior frequéncia
semanal (3 vezes/semana) e
duracdo maior que 12
semanas.
| IRANZO, | Espanha Ensaio clinico | 37 idosos com | Comparar os efeitos de | Os grupos de treinamento
Maria A. Cebria randomizado. | sarcopenia. 17 deles no | dois programas de | apresentaram melhora na
etal; 2018 grupo controle; 9 no | treinamento de | pressdo inspiratdria estatica
grupo de treinamento | resisténcia na | méaxima, pressao

muscular respiratério; 11
no grupo de treinamento
muscular periférico.

musculatura periférica
e respiratéria sobre a
massa e forca
muscular e
desempenho fisico e
identificar o parametro
de massa muscular
adequado para avaliar
0s efeitos da

expiratoria estatica
méxima, extensdo do
joelho e flexdo do brago. A
velocidade de marcha ndo
mostrou alteragdo
significativa em nenhum
dos trés grupos estudados.
Concluiu-se que o
treinamento de resisténcia
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intervenc&o.

melhorou a forga muscular
esquelética nos grupos
submetidos.

SEO, Myong-
Won et al; 2021

Coreia do Sul

Ensaio clinico
randomizado.

22 idosas com mais de
65 anos com sarcopenia.
12 delas no grupo de
treinamento de
resisténcia (TR); 10 no
grupo controle (GC).

Analisar os efeitos do
treinamento de
resisténcia na
qualidade  muscular,
fatores de crescimento
muscular e aptiddo
funcional em mulheres
idosas com sarcopenia.

O grupo TR melhorou sua
aptiddo funcional, forca de
preensdo, velocidade de
marcha e forca muscular
isométrica, enquanto essas
varidveis ndo mudaram no
GC. O aumento da gordura
intramuscular foi
observado apenas no GC.
Fatores de crescimento
muscular, como folistatina,
aumentaram

significativamente no TR,
mas outras variaveis ndo
mudaram apds o}
treinamento de resisténcia.

Jahyun Kim, | Estados Unidos | Ensaio clinico | Treinamento de 0] objetivo é | Concluiu-se que o}
James A Lang, | da América randomizado. | resisténcia do antebrago | comprovar que tais | treinamento é efetivo para
etal; 2017 com exercicio restrito ao | exercicios podem ser | aumentar a forca muscular,
fluxo sanguineo (BFRE) | efetivos para aumentar | tamanho muscular e
em idosos (O-BFRE, a forca muscular em | melhorar a vascularizacéo
63+1 anos, n=9) e individuos, em jovens, contudo, em
adultos mais jovens (Y- independente da faixa | adultos mais velhos apenas
BFRE, 22+1 anos, n=8) etaria. aumenta a forca e tamanho
e com treinamento de muscular.
alta intensidade a 75%
de contragdo voluntaria
maxima em idosos (O-
HI, 63+1 anos, n=10).
PETERSON, Michigan Revisdo Dados de 49 estudos, | O objetivo foi | ER é eficaz para obter
Mark D. et al; sistematica totalizando 1328 | determinar os efeitos | ganhos em massa magra
2011 meta-analise. | participantes, foram | dos exercicios de | entre adultos mais velhos,
agrupados usando | resisténcia (ER) sobre | particularmente com
modelos  de  efeito | massa corporal magra | programas de alto volume.
aleatorio. (LBM) em homens e | Os resultados sugerem que
mulheres idosos. realizar ER no inicio da
vida pode fornecer uma
eficécia superior.
Gregory J. | Franca Ensaio clinico | 70 idosos com O objetivo  deste | A capacidade de torque
Grosicki, D. A. randomizado. | mobilidade limitada estudo foi examinar a | explicou (P<0,05) 10 e
Englund, et al; (Bateria de Desempenho | contribuicéo 28% da variancia na
2019 Fisico Curto (SPPB) <9) | combinada dessas | caminhada de seis minutos

(~79 anos). Sob
treinamento de
resisténcia progressiva
ou flexibilidade
domiciliar 3 dias/semana
por 12 semanas.

deficiéncias (ou seja,
capacidade de torque)
para a fungéo fisica e,
em seguida, avaliar as
implicagbes funcionais
das  melhorias na
capacidade de torque
mediada pelo
treinamento de
resisténcia progressiva
(PRT) em idosos com
mobilidade limitada.

e no tempo de subida de
escada,  respectivamente.
As melhorias na
capacidade de torque
mediadas por PRT foram
acompanhadas por
aumentos (P <0,05) na
participacdo em atividade
auto relatada (+20%) e
funcéo avancada  da
extremidade inferior (+7%)
e associada (P <0,05) a
uma reducdo nas limitagdes
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de atividade (r=0,44) e uma

pontuacéo SPPB
melhorada (r=0,32).
Tatiana Moro, | Estados Unidos | Estudo de | 19  individuos (10 | O objetivo  deste | A  capilarizagdo  basal
Camille R. | da América intervencdo. homens e 9 mulheres) | estudo foi investigar a | correlaciona-se com o nivel
Brightwell, et foram incluidos no | relagdo entre a | de atividade fisica diaria e
al; 2019 estudo e realizaram um | capilarizagdo muscular | os indices CFPE e LC-PF
programa de treinamento | e os indices de | (capillary-to-fiber
de exercicios resistidos | hipertrofia ~ muscular | interface) também foram
(RET) de corpo inteiro | (ou seja, massa magra; | positivamente associados a
por 12 semanas. Os | area da secdo | capacidade oxidativa. Apds
individuos foram entdo | transversal da fibra | o RET, os individuos do
divididos (CSA)) em idosos | grupo ALTO foram
retrospectivamente em | antes e apés 12 | submetidos a hipertrofia
um grupo BAIXO ou | semanas de | com melhorias
ALTO, com base em seu | treinamento de | significativas na sintese de
indice de troca de | exercicio resistido | proteina muscular e CSA
perimetro capilar para | progressivo (RET). da fibra muscular (p <
fibra pré-RET (CFPE). 0,05). No entanto, o RET
Nivel de atividade fisica, ndo promoveu hipertrofia
indices de capilarizagao, muscular no grupo
hipertrofia muscular, BAIXO, mas o RET
turnover de proteina aumentou
muscular e funglo significativamente a
mitocondrial foram densidade capilar muscular.
avaliados antes e apoés
RET.
SNIJDERS, Canada Estudo 14 homens  idosos | Observar a resposta | O principal achado foi que
Tim et al; 2018 clinico. saudaveis (idade média | aguda das células | a resposta aguda das
de 74 anos; peso médio | satélites a uma Unica | células-satélite do musculo
de 85 kg.) foram | sessdo de exercicio | apés uma Unica sessdo de
recrutados para | antes e ap6s 0 | exercicio pode ser
participar de programa | treinamento fisico | melhorada pelo
de treinamento fisico | prolongado em | treinamento fisico
prolongado  por 12 | homens idosos. prolongado em homens
semanas. Os idosos saudaveis. Melhora
participantes tinham um essa, que esta associada a
IMC na faixa normal- um aumento na
sobrepeso (entre 18,5 e capilarizacdo das fibras
30,0 kg m —2) e pressdo musculares apos o}
arterial  em  repouso treinamento fisico.
<140/90 mmHg.
ERIKSEN, Dinamarca Ensaio clinico | O estudo inclui 450 O objetivo principal é | Com base em pesquisas
Christian  Skou randomizado. | homens e mulheres (62— | comparar a eficacia anteriores, esperava-se uma
etal; 2016 70 anos). de dois regimes | diferenca realista de 10%
Os participantes  sdo | diferentes de | nas melhorias
alocados aleatoriamente | treinamento de forca | na poténcia extensora da
em 1 ano de de 1 anoem perna entre 0S grupos de

treinamento de
resisténcia pesado
supervisionado e
centralizado,

treinamento de
resisténcia de
intensidade ~ moderada

em casa ou atividade
fisica habitual (controle).
Alteraces em

resultados primarios

melhorias imediatas e
duradouras nos
musculos em
individuos em idade de
aposentadoria.
Objetivos secundarios

sdo para avaliar o
efeito na forca
muscular,

massa muscular,
funcéo fisica e

controle. Uma meta-analise
recente apoiou isso, uma
vez que eles

descobriram  que  um
aumento de 10% na forca
extensora da perna &
clinicamente relevante,
pelo menos em adultos
mais velhos com
mobilidade limitada.

8



http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v11i9.28497

Research, Society and Development, v. 11, n. 9, 25911928497, 2022
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v11i9.28497

(forca  extensora da
perna) e secundarios

s&o analisados de acordo
com a intencéo de tratar
principio e por protocolo
em1,2,4,7e10anos.

cognitiva,  bem-estar
mental, qualidade de
vida relacionada a
saide e a morfologia
do cérebro.

PETERSON, Estados Unidos | Revisdao Quarenta e sete estudos | A eficacia dos | O exercicio de resisténcia é
Mark D. et al; | da América sistemética. foram incluidos, | exercicios de | eficaz para melhorar a
2010 representando 1.079 | resisténcia para | forca entre idosos,
participantes. melhoria da forca entre | particularmente com
pessoas idosas treinamento de intensidade.
é inconsistente entre as | Os resultados sugerem que
investigacdes e ha uma | o exercicio de resisténcia
falta de sintese de | pode ser considerado uma
pesquisa. estratégia  vidvel  para
prevenir
fraqueza muscular
generalizada associada ao
envelhecimento.
LEUCHTMAN | Suica Ensaio clinico | Vinte homens idosos, | O objetivo é investigar | O protocolo de treinamento
N, Aurel B. et randomizado. | ativos, recrutados na | os padrdes de | de resisténcia aplicado
al; 2020 area de Zurique (Suica), | adaptagdo dos indices | representa um estimulo
participaram deste | de capilarizagdo em | suficiente para preservar o
estudo. Os participantes | grupos que treinamento intervalado de
ndo tinham quaisquer | foram submetidos a | alta intensidade, induzindo
disttrbios periodos unicos de | aumento dos indices de
musculoesqueléticos ou | treino de resisténcia ou | capilarizagdo. O estudo
outros que poderiam sequéncia de treino de | fornece evidéncias de que
afetar sua capacidade de | resisténcia na forma de | tanto treino de resisténcia
concluir o teste e/ou | treinamento quanto o treinamento
treinamento. Eles ndo [ intervalado de alta | intervalado de alta
tinham experiéncia com | intensidade. intensidade podem ser
RT sistematica modalidades de
ou ET nos 2 anos treinamento  validas para
anteriores a sua induzir  angiogénese e
inscricéo. melhorar os indices de
capilarizacdo da  fibra
muscular.
PAMUKOFF, Estados Unidos | Teste Foram recrutados 20 | O objetivo foi verificar | Os resultados deste estudo
N, Derek et al; | da América controlado adultos  velhos, 11 | se amelhora da forcae | preliminar sugerem que o
2014 aleatorio. homens e 9 mulheres | da poténcia muscular | treinamento de resisténcia
acima de 70 anos, sendo | melhora a capacidade | pode melhorar 0
que 15 completaram o | do adulto mais velho | desempenho de
estudo. de se recuperar de uma | recuperagéo do
grande  perturbacdo | equilibrio e que, nesta
postural. pequena amostra, 0
treinamento de poténcia
ndo levou a melhorias
maiores na recuperagéo do
equilibrio em
uma Unica etapa em
comparagdo ao treinamento
de forca.
ROIE, V, | Bélgica Teste 56 adultos O objetivo do estudo | O resultado do estudo
Evelien et al, controlado mais velhos (68,0 + 5,0 | foi avaliar os efeitos | revelou, em relagdo ao
2017 aleatorio. anos). de 24 semanas de | volume muscular, a

treinamento que se

hipertrofia muscular pos-
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seguiram a 12 semanas
de  exercicios de
resisténcia de carga
alta e baixa em adultos
mais velhos.

exercicio foi anulada apés
24  semanas de de
treinamento, resultando na
perda completa do ganho
do  volume  muscular
induzido pelo treinamento;
em relagdo aos ganhos de
forca, estes foram
parcialmente  preservados
em todos os grupos. Com
isso, as adaptacgdes
induzidas pelo exercicio de
forca sdo mantidas por
mais tempo do que a
hipertrofia muscular apés a
interrupgéo do treinamento.

ARNOLD,
Pauline;
BAUTMANS,
lvan; 2014

Bélgica

Revisdo
sistematica e
meta-analise.

336 individuos foram
incluidos nos dezessete
estudos, voluntarios
idosos e / ou jovens
saudaveis residentes na
comunidade. Exceto o0s
incluidos no estudo de
Harridge et al. (n = 11),
que foram recrutados em
um hospital-dia
geriatrico.

0 objetivo foi
investigar a  via
neuromuscular  pela
qual o treinamento
resistido potencializa a
forca muscular, nos
musculos dos
membros inferiores.

A meta-analise mostrou
uma melhora induzida pelo
exercicio na  ativagdo
voluntaria dos flexores
plantares, e extensores de
joelho, com  maiores
ganhos na capacidade de
ativagdo  obtidos  em
individuos com  menor
nivel de ativagdo voluntéria
antes do inicio do
treinamento.  N&o  foi
encontrado  efeito  geral
significativo do
treinamento de forga na
coativagdo do antagonista
durante a flexdo plantar do
tornozelo ou extensdo do
joelho.

LICHTENBER
G, Theresa et
al; 2019

Alemanha

Estudo
controle
randomizado.

Quarenta e trés homens
residentes do norte da
Baviera, Alemanha, com
idade >72.

0 objetivo foi
determinar o efeito do
treinamento  resistido
de alta intensidade,
uma modalidade de
treinamento com boa
relagdo custo
beneficio, sobre a
sarcopenia em homens
idosos com
osteosarcopenia.

A amostra foi designada
aleatoriamente para um
grupo ativo (realizando
treinamento de resisténcia
de alta intensidade) e um
grupo controle inativo. com
duas sessdes de
treinamento  /  semana,
estruturado em trés fases
(variando de 8 a 12
semanas) totalizando 28
semanas. Houve um
aumento significativo do
indice de massa muscular
esquelética no grupo ativo.
Confirmando os efeitos
favordveis do treinamento
de resisténcia de alta
intensidade, concluindo
gque 0 mesmo € uma
modalidade de treinamento
viavel, altamente eficiente
e segura para 0 combate a
sarcopenia em idosos.
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HANSON, Erik | Estados Unidos | Reviséo Adultos saudaveis e | O objetivo  deste | Forca, poténcia
D. et al; 2009 da América sistematica e | inativos (n = 50) com | estudo foi determinar | aumentaram
meta-analise. | idade > 65 anos. 0s efeitos do [ significativamente  com,
treinamento de forca | enquanto caminhada
funcdo fisica e a | rapida, 5 levantamentos de
influéncia da forca, | cadeira e tempo de levantar
poténcia, volume | e andar diminuiram
muscular e | significativamente no
composicdo  corporal | grupo geral.
na funcdo fisica.

Adultos saudaveis e
inativos (n = 50) com
65 anos ou mais foram
submetidos a testes de
forga, poténcia,
composi¢do  corporal
total (% de gordura e
massa livre de gordura
e funcdo fisica antes e
apds 22 semanas de
treinamento.

Legenda: do inglés: BRF: restriction of blood flow; mTORC1: mammalian target of rapamycin complex 1; MAPK: mitogen-activated
protein kinase; SMI: Skeletal muscle mass index; HIT-RT: High intensity training; DRT: Exercicio de resisténcia dindmica; PRT:
progressive resistence training; Fonte: Autores, (2021).

Segundo a Organizacdo Mundial da Saide (OMS), até 2050, o nimero de pessoas com mais de 60 anos chegara a 2
bilhdes, representando um quinto da populagdo mundial, esse dado se torna importante por ser a faixa etaria mais prevalente
para o desenvolvimento da sarcopenia. Conforme American College of Sports Medicine et al (2009) o envelhecimento é
conhecido por estar associado a reducdo da salde cardiometabdlica, bem como & baixa muscularidade. As diretrizes atuais
recomendam a realizacdo de exercicios de resisténcia, para apoiar o envelhecimento saudavel. A sarcopenia é influenciada por
varios fatores que interferem continuamente na quantidade e na qualidade de massa muscular, nesse processo ha o declinio da
fungdo fisiologica corporal que pode afetar tanto o sistema muscular quanto o sistema musculoesquelético, essa perda é a
principal causa da reducéo de for¢a em idosos.

Como relatado por Picoli et al. (2011) o envelhecimento esté ligado ao grupo de alteragdes do desenvolvimento que
ocorrem nos Ultimos anos de vida e esta associado a alteragBes profundas na composigdo corporal. A massa de gordura
corporal tende a aumentar com a idade, esse fator € decorrente principalmente da quantidade de gordura que fica depositada na
cavidade abdominal, com uma reducdo da massa corporal magra. Dessa forma, essa redugdo é decorrente da diminuicdo da
massa muscular esquelética e essa perda € influenciada pela idade. De acordo com Leite et al. (2012) o sedentarismo,
sobretudo, é um fator importante para a sarcopenia relacionada ao envelhecimento. Portanto, idosos com niveis mais baixos de
atividade fisica também apresentam menor massa muscular e maior prevaléncia de incapacidade fisica, devido a isso, com a
idade, a perda de massa e fungdo muscular é um evento indispensavel, lento e gradual, afetado por uma variedade de fatores
internos e externos, que estdo relacionados com a sarcopenia.

A sarcopenia tem como um dos métodos de combate mais eficientes o treinamento de forga, sendo associado ao
aumento de massa muscular com exercicios de forca em idosos. Segundo Panisset et al. (2012), suas consequéncias afetam
diretamente a funcionalidade de muitos idosos, entretanto o treinamento de forga pode minimizar ou retardar o processo de
sarcopenia, podendo assim obter respostas significativas. De acordo com Peterson et al. (2011), o treinamento de exercicio de
resisténcia (3-4 sessdes por semana) é uma estratégia eficaz para aumentar a massa e forca do masculo esquelético em adultos

mais velhos. Diante disso, diversas combinagBes das varidveis que comp8em o treinamento, como nimero de repeticOes,
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séries e descanso entre essas séries, ocasionam diferentes respostas fisioldgicas. Tal fato é essencial para minimizar os efeitos
negativos da sarcopenia.

Vale destacar também que a qualidade de vida dos idosos sarcopénicos é um fator de grande relevancia, tanto por
afetar a vida do doente como também a do seu nGcleo familiar. Para Hunter et al (2004), o decréscimo da fungdo muscular,
com a consequente diminuicdo da funcionalidade, pode tornar-se um ciclo vicioso, visto que a diminuicdo da funcdo muscular
induz a uma baixa no nivel de atividade fisica, que, por sua vez, causa um decréscimo ainda maior na funcdo muscular com
consequéncias diretas na qualidade de vida do idoso. Tal contexto se da por alguns fatores, como o risco de quedas, que afeta
diretamente o doente, pois se tornam mais suscetiveis a acidentes, provocando fraturas, e principalmente, a incapacidade
funcional e a hospitalizacdo, podendo até levar a morte. Ligado a isso, outro fato € a transigdo do idoso do ambiente familiar
para uma instituicdo de longa permanéncia (ILP), podendo ainda ocasionar outros problemas. Entdo, a importancia de se
realizar exercicios de forca é também na contribuicdo na qualidade de vida, pois, proporciona uma maior capacidade funcional
de realizar atividades cotidianas e prevencdo de quedas pelo fortalecimento da musculatura. Sem deixar de levar em conta a

necessidade de um olhar multiprofissional sobre o idoso, envelhecimento e a sarcopenia.

4. Concluséo

Neste trabalho, analisamos a consequéncia do treinamento de forca em idosos com sarcopenia, que, atualmente, é
considerada uma doenca. A partir dos resultados obtidos, pdde-se compreender que determinados tipos de treinamento, a
depender da ordem dos exercicios, frequéncia, intensidade do treino, carga, exercicios com restri¢do do fluxo sanguineo e
outros fatores, ajudam a controlar a diminui¢do da massa muscular em pessoas com mais de 60 anos, pois esses exercicios
auxiliam no aumento de massa muscular e melhora da forca muscular, tornando-se um estimulo poderoso para a prevencao e
tratamento da doenca.

Observou-se, com o estudo, que a consequéncia da melhoria da sarcopenia, a partir do treinamento de forca, ajuda na
qualidade de vida dos idosos, aprimorando a autonomia, 0 bem-estar, equilibrio, for¢ca muscular, e outros pardmetros. Portanto,
é possivel entender que tais técnicas utilizadas trazem respostas positivas, fisicas e psicolégicas, aos individuos estudados.

Deste modo, € de suma importancia que trabalhos futuros busquem desenvolver mais estudos de intervencéo sobre 0s
principais aspectos fisiopatoldgicos que desencadeiam a sarcopenia, além de aprimorar os métodos de avaliacdo do
estadiamento e retrocesso da doenca através do treinamento de forca e por fim avaliar a qualidade de vida dos pacientes com
sarcopenia, para melhor correlacionar os fatores que possam agravar essa causa e, Com isso, se possa intervir com medidas que

visem reduzir os danos provocados ao longo da vida do paciente diagnosticado com sarcopenia.
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