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Resumo

Objetivo: Relacionar a pratica de exercicio resistido e a sarcopenia em idosos. Metodologia: Este trabalho é uma
revisdo integrativa da literatura, caracterizada por fornecer uma forma de sintetizar o conhecimento e incorporar a
aplicabilidade pratica de importantes achados nas pesquisas. As buscas foram realizadas principalmente nas bases de
dados Scielo, PubMed, Biblioteca Virtual em Satde (BVS) ¢ Google Académico. Resultados e discussdo: foram
encontrados 162 artigos nas bases de dados consultadas, apos aplica¢do dos critérios de inclusdo e exclusdo, 7 estudos
foram selecionados para a analise. Os achados apontaram melhorias significativas para a prevengao e tratamento da
sarcopenia através do treinamento resistido, pois, demonstraram diversos efeitos positivos relacionados a massa
magra, massa muscular, desempenho funcional, for¢a e qualidade muscular, pardmetros essenciais para intervir com
mais exceléncia na sindrome geriatrica que é o problema em questdo. Conclusdo: Logo, o treinamento resistido esta
mostrando-se o mais eficaz dos meios de exercicios para a prevencdo e tratamento da doenga. Os idosos
diagnosticados com a mesma apresentaram diversas melhoras por adaptacdes anatdmicas e fisiologicas. Portanto, na
perspectiva de resultados cada vez mais assertivos, sugere-se uma visdo ampla em trabalhos futuros que busquem

desenvolver novas intervengdes por meio da pesquisa.
Palavras-chave: Idoso; Intervengao; Treinamento de forga; Sarcopenia; Exercicio fisico.

Abstract

Objective: To relate the practice of resistance exercise and sarcopenia in the elderly. Methodology: This work is an
integrative literature review, characterized by providing a way to synthesize knowledge and incorporate the practical
applicability of important research findings. The searches were carried out mainly in the Scielo, PubMed, Virtual
Health Library (VHL) and Google Scholar databases. Results and discussion: 162 articles were found in the consulted
databases, after applying the inclusion and exclusion criteria, 7 studies were selected for analysis. The findings
pointed to significant improvements for the prevention and treatment of sarcopenia through resistance training, as they
demonstrated several positive effects related to lean mass, muscle mass, functional performance, strength and muscle
quality, essential parameters to intervene with more excellence in the geriatric syndrome that is the problem at hand.
Conclusion: Therefore, resistance training is proving to be the most effective means of exercise for the prevention and
treatment of the disease. The elderly diagnosed with it showed several improvements due to anatomical and
physiological adaptations. Therefore, from the perspective of increasingly assertive results, a broad view is suggested

in future works that seek to develop new interventions through research.
Keywords: Elderly; Intervention; Strength training; Sarcopenia; Physical exercise.


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v11i16.38580
https://orcid.org/0000-0002-3844-1819
mailto:igorbarrosjackson@gmail.com
https://orcid.org/0000-0002-1129-1486
mailto:danielrodriguesunfsa@gmail.com
https://orcid.org/0000-0001-7240-4459
mailto:tonyverasc@gmail.com

Research, Society and Development, v. 11, n.16, e488111638580, 2022
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v11i16.38580

Resumen

Objetivo: Relacionar la practica de ejercicio resistido y la sarcopenia en ancianos. Metodologia: Este trabajo es una
revision integradora de literatura, caracterizada por brindar una forma de sintetizar conocimientos e incorporar la
aplicabilidad practica de importantes hallazgos de investigacion. Las busquedas se realizaron principalmente en las
bases de datos Scielo, PubMed, Biblioteca Virtual en Salud (BVS) y Google Scholar. Resultados y discusion: se
encontraron 162 articulos en las bases de datos consultadas, luego de aplicar los criterios de inclusion y exclusién, se
seleccionaron 7 estudios para su analisis. Los hallazgos apuntaron mejoras significativas para la prevencion y el
tratamiento de la sarcopenia a través del entrenamiento de resistencia, ya que demostraron varios efectos positivos
relacionados con la masa magra, la masa muscular, el rendimiento funcional, la fuerza y la calidad muscular,
parametros esenciales para intervenir con mas excelencia en el sindrome geriatrico. ese es el problema en cuestion.
Conclusion: Por lo tanto, el entrenamiento de fuerza estd demostrando ser el medio de ejercicio mas eficaz para la
prevencion y el tratamiento de la enfermedad. Los ancianos diagnosticados con ella mostraron varias mejoras debido a
las adaptaciones anatomicas y fisiologicas. Por lo tanto, desde la perspectiva de resultados cada vez mas asertivos, se
sugiere una mirada amplia en futuros trabajos que busquen desarrollar nuevas intervenciones a través de la
investigacion.

Palabras clave: Anciano; Intervencién; Entrenamiento de fuerza; Sarcopenia; Ejercicio fisico.

1. Introducéo

Em condi¢bes normais e fisioldgicas da vida humana parece existir uma relacdo entre o envelhecimento e a
sarcopenia, assim sendo, vale informar que o envelhecimento se diferencia de pessoa para pessoa e caracteriza-se pelo declinio
de todos os processos fisioldgicos do corpo humano, processo este que pode ser determinado pelo ambiente e estilo de vida. A
Organizacdo Pan-Americana de Salde denomina o envelhecimento como uma sequéncia progressiva, individual, acumulativa,
constante, universal, ndo patolégico, de degeneragdo de um organismo normal, sujeito a todas as espécies, de maneira que 0
tempo o torne menos capaz de enfrentar as dificuldades diarias, suscetivel a morte (Coelho et al., 2020).

Evans (2002) afirma que o envelhecimento esta associado a alteragdes nos diversos sistemas fisioldgicos do corpo
humano, e entre eles esta incluido o sistema muscular, sendo este um sistema bastante importante, visto que, esta relacionado a
atividades essenciais do cotidiano. O sistema muscular esta ligado a fun¢des da vida diéria, tais como, mobilidade, regulacéo
da temperatura corporal, sustentacdo do corpo e locomocao.

Um dos fatores envolvidos na degradacdo e fragilidade do sistema muscular € a inflamagdo. Estudos como o de
Pierine et al. (2009) citam a possivel perda de massa muscular ocasionada supostamente por este quadro de inflamagdo como
acdo direta das citocinas nos tecidos musculares e como consequéncia, Leite et al. (2012) relacionam a inflamac&o cronica a
fragilidade desse sistema com a diminuicdo de forca e mobilidade, demonstrando os efeitos patogénicos dos marcadores
inflamatorios na quantidade, qualidade e funcionalidade muscular.

O desenvolvimento inflamatério transcorre de modificagdes nos mediadores anabdlicos e catabdlicos. A decadéncia
das concentracGes séricas de horménios anabolicos como: testosterona, horménio do crescimento (GH), insulina e IGF-1,
acarretam o catabolismo muscular. O declinio do GH e IGF-1 diminui o recrutamento das células satélites no tecido muscular e
com isso a sintese proteica fica comprometida, gerando o catabolismo proteico e reducdo da massa muscular (Margutti et al.,
2017).

Este declinio de massa muscular esquelética na populagdo idosa desencadeia maior fragilidade, levando
consequentemente a maiores riscos de quedas devido a menor autonomia funcional, internacgdes e institucionalizagdes devido a
perda de forga muscular, afetando as atividades rotineiras e ampliando os riscos de morte (Souza, 2020).

Sobre as alteragdes do volume muscular ao longo da vida, Santos et al. (2011) afirmam que nos homens, por exemplo,
a média, expressa como percentual da massa corpérea, aumenta em torno de 42% aos 5 anos, ja na puberdade (por volta dos 17
anos) acontecem o0s maiores ganhos de mausculos, chegando a 53% da composicdo corporal, na fase adulta ocorre

primariamente pelo aumento em volume das células musculares, denominado hipertrofia muscular (Herkenhoff, 2016).
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A hipertrofia muscular pode ser gerada através da pratica da musculagdo e uma dieta adequada. Ja a diminuicdo da
massa muscular ocorre em duas etapas: uma mais lenta, cerca de 10% entre os 25 e 50 anos e uma mais rapida proximo a 40%
entre 0s 50 e 80 anos (Medeiros et al., 2019). Estes dados embasam a importancia de um protocolo de avaliagdo constante na
transicdo da fase adulta para a idosa sobre a massa muscular, sendo a ressonancia magnética um dos métodos eficientes para
avaliar esse volume.

Janssen et al. (2000) utilizou a ressonancia magnética de corpo inteiro e evidenciou que dos 20 aos 80 anos de vida, a
massa magra total cai cerca de 18% nos homens e em 27% nas mulheres, e, outro dado significativo era que, em qualquer fase
da vida adulta, as mulheres tinham menos massa magra que os homens. Observou-se também que para ambos 0s sexos, a
diminuicdo da massa magra total é maior nos membros inferiores em relagdo aos membros superiores.

A diminuicdo paralela de massa e forga muscular que ocorre com o avangar da idade foi designada sarcopenia. As
causas mais possivelmente envolvidas sdo: estado nutricional, exercicio fisico, alteragdes hormonais, alteracdes nas citocinas
pré-inflamatorias circulantes e hereditariedade genética (Chagas et al., 2021).

Entretanto, estudos recentes na literatura indicam que, a principal causa da sarcopenia é a idade avangada. Ademais,
as causas da doenca podem relacionar-se a diversos outros fatores, como: hormonais, nutricionais, metabdlicos e imunoldgicos,
afetando principalmente a pessoa idosa, somado ao declinio do equilibrio biolégico e da eficiéncia do organismo de se adaptar
a novas condic8es de estresse (Campos et al., 2022; Souza et al., 2022).

A sarcopenia tem bastante relevancia na saide do idoso, sendo a inatividade fisica um fator com bastante influéncia
para desencadear a doenca (Santos et al., 2019). Porém, o treinamento resistido pode retardar a sua evolucdo, gerando
resultados fidedignos e dando ainda mais énfase ao treinamento de forca, podendo proporcionar efeitos benéficos para os
idosos com sarcopenia, realizado de 2 a 3 vezes por semana, estimulando o aumento de massa muscular, forca e desempenho
fisico na pessoa idosa. (Silva et al., 2021; Oliveira & Vieira, 2021).

Diante disso, um estudo realizado por Stoever et al. (2018), que selecionou para um estudo, adultos idosos fisicamente
inativos e obesos sem graves patologias (> 65 anos, IMC > 30 kg / m?). A metodologia consistiu em um treinamento resistido
progressivo, durante 16 semanas, realizado 2 vezes por semana, aumentando a carga de treinamento gradativamente de 60%
para 85% da forga maxima com 3 séries de 8 a 12 repeticdes. O resultado encontrado mostrou que pessoas mais velhas e
obesas diagnosticadas com sarcopenia podem ter melhorias substanciais na fun¢do muscular devido ao treinamento de forca.
Essas melhorias podem ajuda-los a ter uma vida com maior independéncia funcional e podem, também, reduzir o risco de
quedas.

Caso a patologia seja detectada precocemente, as chances de evitar os riscos que a doenga traz s&o maiores. Sendo
assim, € mais viavel agregar exercicios planejados e especificos voltados para a pessoa idosa, para um melhor avango no
aumento da massa muscular, ndo somente pelo progresso da musculatura, desempenho motor e cognitivo, como também uma
maior agilidade, flexibilidade, controle postural e seguranca em seus movimentos basicos (Ferraz & Batista, 2021).

No meio dos diversos fatores que podem agregar para uma vida com mais aptiddo e retardacdo do processo de
sarcopenia, releva-se o tratamento com exercicios fisicos para a terceira idade, trazendo o treinamento resistido como uma
excelente opgdo para a recuperacdo do equilibrio na pessoa idosa, evitando quedas, melhorando a sua atuacdo nas atividades
diérias, como: caminhar, subir degraus, sentar, levantar, pentear os cabelos, vestir-se sozinhos e varios outros beneficios,
devolvendo a sua autonomia necessaria para a satide e bem-estar (Rodrigues et al., 2018).

Nesse contexto, o presente estudo tem por objetivo, relacionar a pratica de exercicio resistido e a sarcopenia em
idosos. Logo, diante do que foi dito, o estudo do tema é de grande importancia para uma melhor qualidade de vida para a

pessoa idosa, pois, segundo Conceicdo et al. (2020) essa populacdo tem se tornado crescente no Brasil, sendo que, em 2060,
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projeta-se 1 idoso para cada 3 brasileiros e sabendo que a sarcopenia é confirmada como uma doenca comum na velhice (CID-
10M62.84), vale destacar a atencdo sobre o tema.

2. Metodologia

Este trabalho trata-se de uma revisdo integrativa de literatura, caracterizada por Souza et al. (2010) um método que
proporciona a sintese do conhecimento e a incorporagao da aplicabilidade dos resultados de estudos significativos, na pratica.

A elaboracdo da pesquisa baseou-se em 6 etapas, sendo, (1) escolha do tema de estudo; (2) elaboracdo da questao
norteadora, que se estabelece do seguinte questionamento: “existe relacdo entre a sarcopenia, avanco da idade e pratica de
exercicio resistido?”; (3) critérios de inclusdo e exclusio dos achados; (4) escolha das bases consultadas; (5) analise dos artigos
selecionados; (6) interpretacdo dos resultados.

O processo de analise do contetido seguiu as etapas descritas por Oliveira (2008) constituindo: abrangéncia do texto,
homogeneidade do tema, exclusividade, objetividade e adequacdo aos objetivos do estudo, ou seja, foi realizada uma pré-
andlise dos achados, seguindo critérios especificos e por fim, tratamento e discussdo dos resultados ap6s a extracdo de dados.

Foram realizadas consultas nas bases de dados: Scielo, PubMed, Biblioteca Virtual em Salde e Google Académico,
usando os seguintes descritores: sarcopenia; idoso; treinamento de forca e exercicio fisico. Foram selecionados por meio dos
Descritores em Ciéncias da Salde (DECS), de maneira filtrada com idioma, ano de publicacéo, texto completo, ensaio clinico,
teste controlado e aleatorio, artigos citaveis e uso do operador booleano “AND” para buscas avangadas.

Inicialmente foram selecionados artigos de 2017 a 2022, com temas relacionados a intervencdo da sarcopenia através
do treinamento resistido, passando pelos processos de leitura do titulo, resumo e ano de publicagdo com a estratégia de busca
avancada denominada “sarcopenia AND (treinamento de forca)”.

Nos critérios de inclusdo, utilizou-se estudos que abordavam a sarcopenia em individuos com 60 anos ou mais,
treinamento de forga para idosos com sarcopenia, Ultimos 5 anos, artigos disponiveis nas linguas inglesa, portuguesa e que
abordassem a temética do trabalho.

Nos critérios de exclusdo foram agrupados os artigos duplicados, causas da sarcopenia por intermédio de patologias,
trabalhos que ultrapassavam 5 anos de publicacéo, artigos de revisdo e fontes terciarias de pesquisa (jornais, blogs e revistas).

A escolha dessas bases de dados partiu da abrangéncia de conteldos sobre o tema de pesquisa em questdo,
relacionando a influéncia do exercicio fisico e sua real importancia, com contetdo atualizado, sendo de grande relevancia para
0 objetivo de pesquisa que se deseja alcancar.

O trajeto metodoldgico esta representado através de um fluxograma na Figura 1 a seguir, ilustrando os resultados da

pesquisa em seus critérios de inclusdo e excluséo.
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Figura 1 - Fluxograma da busca e sele¢do dos artigos incluidos e excluidos.

Scielo (2)

PubMed (6)
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Incluidos (7)

Excluidos por ndo preencherem
[ |0s critérios de inclusdo (49)

Fonte: Ferraz e Batista (2021)

3. Resultados e Discussao

Foram encontrados 162 artigos nas bases de dados consultadas, apés a aplicagdo dos critérios de incluséo e excluséo,

foram selecionados 7 artigos para analise.

As caracteristicas dos estudos encontrados estdo listadas no Quadro 1 abaixo, com as principais fontes de pesquisas

sobre exercicios resistidos como intervencéo da sarcopenia em idosos.

Quadro 1 - Resultado dos achados nas pesquisas sobre a relagdo exercicio resistidos e sarcopenia.

N Autor, ano

Meétodo avaliativo

Intervengéo

Resultados

1 | Vianaetal., (2018).

A massa magra foi medida por
DXA e o desempenho funcional foi
avaliado pelo Short Physical
Performance Battery (SPPB), um
instrumento utilizado para avaliar a
capacidade funcional por meio de
trés dominios: equilibrio,
velocidade da marcha e forca
indireta de membros inferiores.

Um programa de exercicios
resistidos progressivos para 18
idosas sarcopénicas com 65 anos
ou mais, foi realizado em um
periodo de 12 semanas, 3
sessdes/semana e duragdo de 60
minutos.

A massa magra medida por DXA
apresentou melhorias
significativas e mudangas
positivas também foram
observadas para os escores SPPB
apos a intervencéo.

2 | Seoetal., (2021)

Avaliagbes de: estatura com
estadiémetro, peso corporal com
uma balanga digital mensurando
com tais medidas o indice de massa
corporal (IMC), medida de cintura
e quadril para RCQ, composi¢io
corporal e densidade mineral 6ssea
com DXA, testes de aptiddo
funcional, composi¢do do meio da
coxa (tomografia
computadorizada), forca muscular
isométrica.

Idosos com mais de 65 anos, 16
semanas de treinamento resistido,
foi realizado 3 vezes por semana,
60 minutos por sessdo com um
grupo experimental e um grupo
controle.

Melhorias  significativas na
qualidade muscular e aptiddo
funcional, porém, o protocolo ndo
registrou crescimento muscular
claro em 16 semanas de
intervencdo em comparagdo com
um grupo controle.

3 | Macedo et al., (2018)

Teste levantar e sentar na cadeira,
para a for¢a muscular de membros
superiores  foi  utilizado a
dinamOmetro manual com escala
de 0 a 100 Kg, teste de 1 repeticdo
maxima (RM) para controle de
carga.

Foram avaliados 10 idosos, com
média de idade de 64,4 anos (+
3,7). 6 semanas de um programa
de treinamento resistido com 2
sessbes com duragdo de 40
minutos cada.

Demonstrou aumento significativo
de 4,1 kg na forca muscular de
membros superiores, por meio do
dinamdmetro manual e de 3,3
repeticdes no teste de sentar e
levantar comparando a avaliagdo e
reavaliacdo.
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4 | Vikbergetal., (2019)

Os participantes realizaram o teste
Timed Up and Go(TUG), que
quantifica a mobilidade funcional,
a forca muscular da perna e o
desempenho da marcha.
DinamOmetro para avaliar a forca
muscular isométrica (FMI), a
estatura através de um
estadibmetro, o peso corporal por
uma balanca clinica. O IMC, massa
corporal magra pelo iDXA, o
indice de massa magra apendicular
foi calculado dividindo-se a massa
muscular total nos bragos e pernas
pela altura ao quadrado, de acordo
com o padrdo European Working
Group on Sarcopenia in Older
People (EWGSOP). Também a
massa gorda total foi derivada da
varredura iDXA.

65 idosos com 70 anos
participaram de um grupo de
intervencdo de um programa de
treinamento resistido progressivo
de 10 semanas, intensidade
moderada a alta, consistindo de 3
sessOes por semana de 45 minutos,
8 exercicios focados em membros
inferiores funcionais e progredindo
0 volume de séries durante as
semanas de intervencao.

O estudo evidencia a prevencédo da
perda de forca funcional e o
aumento de massa muscular.

5 | Yamadaetal., (2019)

Idosos com 65 anos, participaram
de um protocolo de exercicio com
orientagdo nutricional e exercicio
realizando 30  minutos  de
treinamento de forga com peso
corporal, velocidades lentas de
movimentos, 2 sessdes  por
semana, durante 12 semanas em, 3
séries de 20 repetigdes.

O programa controle (PC) foi
eficaz na melhoria da qualidade
muscular e forga muscular em
idosos sarcopénicos ou
dinapénicos. Os participantes do
grupo exercicio mais nutricdo
mostraram melhora na intensidade
do eco do reto femoral e no torque
de extensdo do joelho.O PC
aumentou com Sucesso a massa
muscular apendicular apenas em
idosos com sarcopenia. Os
participantes em um PC de
exercicios resistidos e
suplementagdo de proteina e
vitamina D alcangaram a maior
melhoria na qualidade e forca
muscular.

6 | Leopoldino et al.,
(2020)

Ultrassom e impedancia
bioelétrica.
O equilibrio, a performance

funcional e a for¢a muscular foram
avaliadas pela Escala de Equilibrio
de Berg, Marcha Tandem, Short
Physical Performance Battery e
teste do esfigmomandmetro.

Idosos com 60 anos ou mais. Um
grupo experimental participou de
um programa de fortalecimento
muscular para membros inferiores
em grupo, trés vezes semanais,
durante oito semanas, enquanto o
grupo controle continuou sua
rotina normal.

Melhorias  significativas  em
relacdo ao equilibrio, performance
funcional e forga muscular.

7 | Piastraetal., (2018)

AvaliagBes: massa corporal por
balanca mecanica de coluna,
estatura através de um
estadidbmetro, a composigao
corporal com uma bioimpedancia
(InBody 320, GBC BioMed, NZ),
equilibrio em uma plataforma de
forca estatica e dinamdmetro
hidraulico Jamar para avaliar a
forca de preensdo palmar.

Idosos com pelo menos 65 anos,
exercicios com duracdo de 60
minutos, 2 vezes por semana,
durante 36 semanas. Um grupo de
treinamento  com  exercicios
resistidos e um grupo 2 de
reeducagdo postural.

Aumento de massa muscular,
funcdo  muscular,  equilibrio
estatico do grupo 1 em relagdo ao
grupo 2.

Fonte: Dados dos estudos (2022).

Conforme demonstrado no Quadro 1, entende-se que, os protocolos de exercicios fisicos especificos como o
treinamento resistido, sdo eficazes na prevencédo e diminuicdo dos indices da sarcopenia na pessoa idosa, possibilitando uma
melhora da qualidade de vida dos mais velhos, devido aos seus inimeros beneficios associados a pratica (Viana et al., 2018;
Seo et al., 2021; Yamada et al., 2019; Vikberg et al., 2019; Macedo et al., 2018; Leopoldino et al., 2020; Piastra et al., 2018).

Viana et al., (2018) desenvolveram um programa de exercicios resistidos progressivos que foi realizado por um

periodo de 12 semanas, com 3 sessdes em cada e duracdo de 60 minutos divididos em trés etapas, compondo dez minutos de

6
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exercicios de alongamento dos membros inferiores (flexores e extensores dos quadris e joelhos, triceps sural, 3 vezes de 30
segundos de cada lado). Em seguida, 40 minutos de exercicios de fortalecimento usando extensao e flexdo do joelho, extenséo
e flexdo do quadril, abducdo do quadril e elevagdo pélvica no solo mais abducdo do quadril usando uma bola e agachamento
com pouca amplitude.

A (ltima etapa somente, exercicios de resfriamento de 10 minutos. Para flexores e extensores dos joelhos, 0s
exercicios foram realizados com 75% da carga maxima do sujeito e reavaliados a cada duas semanas para investigar a respeito
dos efeitos que este modelo de treinamento fisico proporcionaria para os idosos com 65 anos ou mais, sendo sarcopénicos,
conforme o European Working Group on Sarcopenia in Older People (EWGSOP). Com o programa aplicado, os autores
constataram o aumento de massa magra significante, medida por DXA e mudangas bem acentuadas também foram observadas
para performance funcional apds a intervencgéo.

Ao analisar os efeitos de um programa de treinamento resistido progressivo sobre 0s indicadores de sarcopenia em
individuos de 70 anos com pré-sarcopenia, em 10 semanas de interven¢des com 3 sessdes semanais de 45 minutos, 8 exercicios
focados em membros inferiores funcionais, com intensidade moderada a alta e suplementacdo nutricional opcional, Vikberg et
al., (2019) constataram ser capaz a prevencdo de perda de forga funcional e aumento na massa muscular, podendo ser
importante para a prevencdo da sarcopenia, visto que, esses resultados contribuem para um quadro de maior independéncia nas
atividades do cotidiano de pessoas idosas.

Respostas semelhantes ao desse estudo foram os achados de Yamada et al., (2019) conduziram um grupo que realizou
exercicio resistido com orientagdo nutricional, realizando 30 minutos de treinamento com o peso corporal, cadéncia de
movimento lenta, 2 vezes por semana durante 12 semanas. As sessbes consistiram em 30 minutos, sendo 5 minutos de
aquecimento, 20 minutos de atividade principal e 5 minutos de resfriamento. Foram executados exercicios de flexdo de tronco,
flexdo de quadril, extenséo de quadril, abducéo de quadril, aducéo de quadril, extenséo de joelho e flexdo plantar de tornozelo,
com 3 séries de 20 repeticOes lentas.

Os resultados deste trabalho demonstraram que o grupo que realizou exercicios fisicos combinado de suplementacao,
obteve um aumento na massa muscular apendicular em idosos com sarcopenia, além disso, confirmou uma melhor qualidade e
forca muscular, acreditando que esta pesquisa obteve melhores resultados devido a suplementacdo, porém, ambas as evidéncias
tém respaldo importante para a qualidade de vida no envelhecimento.

Reforgando o que foi encontrado nos dois Gltimos trabalhos, o estudo de Piastra et al., (2018) apresentou uma
intervencdo apds avaliacdo, com exercicios de 60 minutos, 2 vezes por semana, durante 36 semanas, com um grupo
experimental de treinamento com exercicios resistidos e um grupo 2 de reeducacdo postural. Os resultados demonstraram
melhoras significativas de massa muscular, fun¢do dos musculos e equilibrio estatico do grupo de treinamento de forca em
relacdo ao grupo de reeducacdo postural.

J4 0 estudo de Seo et al., (2021) aplicou 16 semanas de treinamento resistido, realizado 3 vezes por semana, 60
minutos por sessdo com um grupo experimental e um grupo controle para idosos com mais de 65 anos. As melhorias
significativas foram & qualidade muscular e aptiddo funcional, porém, o protocolo ndo registrou crescimento dos musculos
consideravelmente em 16 semanas de intervencdo em comparagdo com um grupo controle, logo, pode-se observar que, este
estudo tem resultado contraditorio em relagdo a hipertrofia muscular comparado aos trés discutidos anteriormente (Vikberg et
al., 2019; Yamada et al., 2019; Piastra et al., 2018).

Seo et al., (2021) e Yamada et al., (2019) apontam que o treinamento de forga trouxe aos participantes de suas
pesquisas uma melhor qualidade muscular essencial e que € definida como uma forga muscular por unidade de massa

muscular, sendo, na autonomia funcional da pessoa que se encontra em processo de envelhecimento. A melhora da qualidade
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em questdo pode proporcionar aos idosos uma melhor qualidade de vida, mais independéncia e possibilidade de promover
melhorias no quadro de sarcopenia.

Macedo et al., (2018) avaliaram 10 idosos ativos, com média de idade de 64,4 anos (+ 3,7) com 6 semanas de
intervencdo de um programa de treinamento resistido com 2 sess@es, dura¢do de 40 minutos cada, apresentaram melhorias
significativas para forca muscular de membros superiores e membros inferiores, importantes nas atividades diarias como
segurar, sentar, levantar, caminhar, subir e descer escadas, sendo reavaliados com um dinamdmetro e teste de sentar e levantar,
respectivamente, sendo, por tanto, a pratica ideal de exercicios para prevenir e combater a sarcopenia. Apesar de 0s idosos ndo
serem diagnosticados com sarcopenia, o estudo foi importante devido ao pico de forca maxima dos individuos ocorrerem aos
30 anos e ter a tendéncia a decair gradualmente.

Corroborando com os achados de Macedo et al., (2018) o estudo de Leopoldino et al., (2020) testou um grupo
experimental que participou de um programa de fortalecimento muscular para membros inferiores, 3 sessdes semanais, durante
8 semanas de intervencdes, sendo os exercicios: sentar e levantar de uma cadeira, ficar nas pontas dos pés e calcanhares,
fortalecimento de quadriceps, isquiotibiais, elevagdo da perna, obtendo resultados satisfatorios para performance funcional e
forca muscular, essenciais para a autonomia funcional de idosos sarcopénicos.

Alguns beneficios como, aumento de massa magra, massa muscular, aptiddo funcional, for¢a e uma vida com mais
autonomia, sdo citados nas pesquisas (Viana et al., 2018; Vikberg et al., 2019; Yamada et al., 2019; Piastra et al., 2018) que
apresentam resultados semelhantes, corroborando com o que afirmou Scianni et al., (2019) que entre 0s exercicios
convencionais, o treinamento resistido vem demonstrando efetividade no combate a diminuicdo de forca muscular e,
consequentemente na quantidade da massa muscular, contribuindo na independéncia funcional e qualidade de vida desta
populacéo, assim como os estudos de Seo et al., (2021) que ndo apresentaram com mais clareza os mesmos achados a respeito
de hipertrofia muscular, porém, assim como os estudos anteriores, este demonstrou que também tem possibilidades de intervir
na sarcopenia em idosos.

Logo, os artigos compostos nesse trabalho, demonstraram que os exercicios resistidos aplicados de forma segura e
eficiente, podem promover respostas positivas, dado que, mostra-se como possibilidade de um melhor protocolo para prevenir

e intervir nos quadros dessa sindrome geritrica.

4. Consideracdes Finais

Logo, neste trabalho, constatou-se que existem diversos fatores para desenvolver a sarcopenia, sendo o
envelhecimento um deles, e o treinamento resistido mostrou-se eficaz para a prevencao e tratamento da doenca, evidenciado
através dos estudos que compdem essa pesquisa. Os idosos que eram diagnosticados com a patologia, apds a aplicacédo dos
protocolos, apresentaram adaptagdes anatdémicas e fisioldgicas positivas que podem melhorar a qualidade de vida, como mais
independéncia no dia a dia, autonomia, menos quedas e hospitalizaces.

Portanto, na perspectiva de resultados cada vez mais assertivos, sugere-se uma visdo ampla em trabalhos futuros que
busquem desenvolver novas intervengdes por meio de pesquisas sobre a tematica, investigando a importancia do treinamento
de forca para os individuos que tenham ou ndo a sarcopenia, podendo além de prevenir, interferir na doenga, de modo a

proporcionar uma melhor qualidade de vida, funcionalidade, envelhecimento sauddvel e menos gastos publicos com a doenca.
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