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INTRODUCAO

O numero de pessoas idosas no Brasil vem crescendo de forma consideravel nos
ultimos anos. De acordo com o IBGE (2021), o numero de pessoas de e acima de 60 anos no
pais cresceu de 11,3% em 2012 para 14,7% em 2021. Esses indices podem ser considerados
resultado do aumento da expectativa de vida do brasileiro, decorrente do crescimento
econdmico no pais e do sistema de saude, fatores que facilitam o acesso da populagdo ao
atendimento médico e multidisciplinar, visando o cuidado com a satide (IBGE, 2018). De
acordo com Da Silva et al (2020) a previsao do aumento da populagdo idosa mundial ¢ que
deve duplicar até 2050 e quadruplicar até 2100.

A partir disso, torna-se indispensavel a discussdo sobre quais sdo os fatores que
permitirdo o envelhecimento saudéavel, o qual é definido pela Organiza¢do Pan-Americana da
saude (OPAS) como um processo de desenvolvimento funcional que promove a
independéncia e o bem-estar na idade avangada.

Um dos fatores importantes para a satide e bem estar de pessoas idosas ¢ a pratica de
exercicios. O treinamento resistido, ou treinamento de forga, ¢ um tipo de exercicio que utiliza
uma forca externa para fazer com que o corpo se movimente. Definido por Hunter et al.
(2004) como o melhor tipo de exercicio para o aumento da capacidade funcional de idosos,
alguns dos beneficios do exercicio com peso para os idosos sdo: melhorias no sistema
cardiovascular, na queda da pressao arterial, melhora a captagdo de glicose pelo sangue.

A perda de massa magra e forca muscular ¢ uma caracteristica natural do
envelhecimento, mas pode acarretar em uma doenca denominada sarcopenia. Diante dos
riscos a saude que o processo de envelhecimento e a sarcopenia trazem para pessoas mais
velhas, ¢ necessario que sejam feitas intervenc¢des no intuito de diminui-los.

Diante disso, se torna necessario um processo de investigagdo sobre quais sao 0s

fatores que agem no corpo humano durante o processo de envelhecimento que acarretam na
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sarcopenia, bem como quais sdo as possiveis estratégias a serem utilizadas para retardar os
efeitos da doenga, impedir o avango extremo, € minimizar seus efeitos.
O objetivo deste estudo foi identificar através da literatura existente quais os

beneficios fisioldgicos do treinamento resistido para idosos com sarcopenia.

METODOLOGIA

Foi realizada uma revisao de literatura na base de busca Google Académico, nas bases
de dados PUBMED e Scielo, utilizando as palavras-chave: treinamento resistido, idosos e
sarcopenia. Como critério de inclusdo para a busca dos artigos foram selecionados artigos
cientificos publicados em periddicos nacionais e internacionais que respeitassem o periodo de
publicacao de 2018 a 2023, bem como artigos publicados na lingua inglesa e portuguesa.
Foram excluidos os artigos que estavam fora do periodo e em outros idiomas.

Nao foram encontrados artigos na plataforma Scielo que relacionassem as
palavras-chave Treinamento resistido e Sarcopenia, portanto, nenhum artigo da plataforma foi

utilizado.

REFERENCIAL TEORICO

O envelhecimento ¢ um processo bioldgico e natural, o qual acaba por trazer
consequéncias inevitdveis para a saude fisica dos individuos. Nesse momento da vida o
organismo se torna predisposto para o agravamento de doengas crdnicas e a baixa adesdo a
tratamentos por medicamentos (Silva et al., 2020). E natural do processo de envelhecimento
que ocorra o aumento da massa corporal gorda e a diminuicdo da massa magra, o que
ocasiona na diminui¢ao da massa muscular esquelética (Da Silva et al., 2020). Essa perda de
massa influencia diretamente na for¢a muscular, que também diminui, e esse conjunto de
fatores ocasiona em uma doen¢a denominada sarcopenia (Guccione; Wong; Avers, 2013).

Dessa forma, compreende-se a sarcopenia como um processo recorrente dentro da
vida de pessoas idosas. Ela ¢ definida pelo European Working Group on Sarcopenia in Older
People (EWGSOP, 2018) como uma doenga musculo-esquelética, identificada a partir da
baixa forca muscular, baixa quantidade/qualidade muscular e/ou baixa performance fisica. Os
autores propdem o uso da performance fisica para categorizar a severidade da sarcopenia, que
pode variar. Algumas das consequéncias dessa doenca podem ser definidas como: quedas,
fraturas, falta de habilidades fisicas e morte (Cruz-Jentoft ez al., 2019). De acordo com Cho,

Lee e Song (2022), um dos agravantes da perda de massa muscular, resultando no
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enfraquecimento e empobrecimento do musculo e suas fibras, ¢ a falta da pratica de exercicios
fisicos.

De acordo com Santos et al. (2022), a redugao da forga e poténcia muscular pode
chegar até 60% em 50 anos. Essa reducdo influi diretamente na qualidade de vida de pessoas
idosas, que em consequéncia disso passam a ter uma menor mobilidade, contribuindo para
uma menor qualidade de vida e aumento de taxas de morbidade e mortalidade (Yasuda, 2022).

De acordo com Lu et al. (2021), nao ha um tratamento farmacologico que seja efetivo
para o tratamento da sarcopenia. Entretanto, como ndo farmacologico, diversos autores citam
o treinamento resistido como uma forma de tratamento que produz resultados significativos
para minimizar os efeitos da sarcopenia, tanto como um fator preventivo quanto para o

tratamento (Cho; Lee; Song, 2022; Lu et al., 2021; Papadopoulou, 2020; Santos et al., 2022;
Vikberg et al., 2018; Yasuda, 2022).

RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo teve o objetivo de procurar na literatura existente quais sdo o0s
efeitos do treinamento resistido na vida de idosos sarcopénicos. Dessa forma, um dos fatores a
serem considerados dentro do envelhecimento humano, é o sedentarismo. Com o avango das
tecnologias, criagdo de transportes, maquinas que auxiliam nos afazeres didrios como
maquinas de lavar lougas e roupas e maquinas de costura, a vida dos seres humanos se tornou
mais pratica. No entanto, nota-se que antigamente tais atividades eram realizadas
manualmente e a locomoc¢do era feita sem a possibilidade de transportes, fatores que
atualmente limitam a mobilidade do corpo. Esses fatores, além de facilitarem a vida humana,
tornaram-a sedentaria. De acordo com Santos et. al. (2014), atividades sedentarias sdo aquelas
que nao elevam o gasto energético de forma relevante. Os autores citam que atualmente, o
comportamento sedentdrio e o risco a saude estdo relacionados. Contudo, percebe-se que ha
uma relagdo entre o avanco das tecnologias e baixa mobilidade humana, fazendo com que a

funcionalidade do corpo se perca com o passar dos anos, no processo de envelhecimento.

De acordo com Cho, Lee e Song (2022), o principal fator que pode prevenir e tratar a
sarcopenia, além da identificagdo da doenca ainda cedo, ficando atento aos sinais, ¢ a pratica
de exercicios. Para os autores, a forca muscular esquelética de um individuo entre 20 e 40
anos ¢ um preditor para o desenvolvimento da sarcopenia em idades mais avangadas. Para

eles, uma for¢a de preensao de 2,5 em jovens ¢ considerada baixa, colocando o individuo em
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um quadro de osteoporose. Diante disso, o treinamento resistido ¢ considerado um fator que
pode modificar esse risco, pois aumenta essa forca muscular, prevenindo os efeitos da
sarcopenia.

O treinamento resistido pode também ser chamado de treinamento de forca ou
treinamento com peso. Esse tipo de treinamento propde que um peso seja utilizado fazendo
forca contraria ao corpo, exigindo que essa musculatura se movimente. De acordo com
Ribeiro, Gabardo e Bozza (2022), a diminui¢dao da massa muscular inicia-se apos os 40 anos e
a tendéncia ¢ que diminua 8% a cada 10 anos. Diante disso, o treinamento resistido surge
como uma alternativa para reverter essa perda, ativando no organismo a produgdo de
miofibrilas e aumentando a forca muscular. Grossl et al. (2023), em um estudo, analisaram o
efeito de 12 semanas de treinamento resistido em individuos que possuiam entre 45 e 70 anos.
O resultado foi uma melhora consideravel da fun¢do muscular dos participantes. A partir dos
estudos, ¢ possivel compreender que o envelhecimento ird acarretar, inevitavelmente, na
fraqueza muscular. Dessa forma, o treinamento resistido pode reverter esse efeito do
envelhecimento, permitindo o aumento dessa forca, logo, uma melhoria da qualidade de vida.

O treinamento de forca estd intimamente ligado ao ganho de for¢a e ganho de massa
magra, fatores que sdo determinantes da sarcopenia (Santos et al., 2022). Em estudo, Vezzoli
et al. (2019) comprovam a eficacia do treinamento resistido na reducdo dos efeitos da
sarcopenia. Eles realizaram um programa de treinamento resistido de 12 semanas, o qual
induziu o ganho significativo de massa e for¢a muscular, além de ocasionar na diminui¢ao de
substancias que prejudicam o ganho dessa massa.

Em outra pesquisa, Tsekoura et al. (2018) comprovam a eficacia do treinamento para
a populagdo com sarcopenia. Os pesquisadores dividiram os individuos em grupos, fator que
foi considerado importante devido ao grupo ser em si s6 um estimulo para cada um dos
participantes. Isso porque notou-se que o feedback comparativo dentro do grupo traz uma
melhora para as habilidades de aprendizagem motora. Diante disso, o grupo promove uma
maior adesdo dos idosos a pratica de exercicios, € consequentemente, faz com que eles
obtenham os efeitos dessa pratica, que sdo o aumento da for¢a e massa muscular, diminuindo
os efeitos da sarcopenia. Vikberg et al. (2019) realizaram outro estudo que em seus resultados
demonstrou que um programa de treinamento que utilizava apenas o peso corporal foi capaz
de trazer bons resultados para a populagdao em estado de pré-sarcopenia, aumentando a massa
e a forga muscular. Entretanto, eles sugerem que deve ser encorajado o uso de progressao de
carga e treinamento de alta intensidade, visto que trara resultados ainda melhores. Levando

em consideracdo esses dados, pode-se compreender que o treinamento de forga, seja ele
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supervisionado ou ndo, ¢ capaz de trazer resultados satisfatorios tanto para a prevengdo da
sarcopenia, possibilitando o ganho de for¢ca e massa muscular, quanto para o tratamento da

mesma, minimizando seus efeitos.

CONSIDERACOES FINAIS

Diante dos fatos apresentados, entende-se que a sarcopenia ¢ uma doenca que decorre
naturalmente do envelhecimento. Entretanto, pode-se pensar que com o avango da
humanidade, tecnologia e formas de se relacionar com a natureza, os seres humanos foram se
tornando sedentdrios Esse sedentarismo influencia diretamente na falta de estimulagdo
muscular, logo, na perda da for¢a dos musculos, efeitos da sarcopenia.

Analisando as pesquisas, percebeu-se que o treinamento resistido € a principal maneira
de combater a sarcopenia, trazendo efeitos muito satisfatorios no aumento da massa magra,
for¢a muscular e na performance fisica.

No entanto, os principais resultados foram encontrados em pesquisas realizadas no
exterior. Dessa forma, sugere-se que mais pesquisas sejam realizadas procurando relacionar a
melhora dos efeitos da sarcopenia nos idosos pelo treinamento resistido, principalmente no

Brasil.

Palavras-chave: Treinamento resistido; Idosos; Sarcopenia
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