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Resumo: INTRODUCAO: A sarcopenia é a sindrome do enfraquecimento
musculoesquelético, associada naturalmente ao envelhecimento, assim como tantas
outras limitagbes que chegam com a idade. Esta revisdo justifica-se por querer
mostrar que é possivel envelhecer com uma melhor qualidade de vida e com saude
através da mudanca de hébitos, tornando o treinamento de forca uma atividade
rotineira. OBJETIVO: Este trabalho tem como objetivo geral, avaliar eficacia do
treinamento de forca no tratamento da sarcopenia em idoso, e como objetivos
especificos: Identificar os beneficios do treinamento de forca em idosos; observar
limitagbes na execucdo de movimentos e exercicios devido & idade avancada;
Demonstrar atraveés de pesquisa bibliogréfica, que é possivel melhorar a qualidade
de vida dos idoso tratando a sarcopenia com o treinamento de forca. METODOS:
Trata-se de uma revisdo da literatura de estudos e publicacdes disponiveis em
formato digital ou impresso, através das bases de dados Scientific Eletronic Library
Online (SciELO), BVS Saude, Literatura Latino—Americana e do Caribe em ciéncias
da Saude (LILACS), sem delimitagdo de ano de publicacdo. As etapas de pesquisa e
execussdo do trabalho duraram foram de setembro a novembro de 2021. Como
critérios de incluséo, observou-se o veiculo de publicagdo e modalidade de producéo
cientifica através da leitura prévia de seus resumos, e como critérios de exclusao,
publicacdes que ndo passassem nos critérios de inclusao. Utilizou-se os descritores:
Sarcopenia. Treinamento de Forga. ldoso. Conclus&o: Programas de treinamento
de forca direcionados para idosos sdo capazes de diminuir os efeitos do
envelhecimento, dentre elas, a sercopenia, proporcionando ndo s6 uma melhora na
salde do idoso como em sua autoestima.

Palavras-chave: Sarcopenia. Treinamento de Forca. Idoso.

Abstract: INTRODUCTION: Sarcopenia is the musculoskeletal wasting syndrome,
naturally associated with aging, as well as many other limitations that come with age.
This review is justified because it wants to show that it is possible to age with a better
quality of life and health through changing habits, making strength training a routine
activity. OBJECTIVE: This work has as general objective, to evaluate the
effectiveness of strength training in the treatment of sarcopenia in the elderly, and as
specific objectives: Identify the benefits of strength training in the elderly; observe
limitations in the execution of movements and exercises due to advanced age;

! Especialista em Condicionamento Fisico e Satde no Envelhecimento pela UNESA; Mestrando em Educacdo
Fisica pela UFPE; Prof. do Dep. Educacdo Fisica da UNIBRA; E-mail: prof.juanfreire@gmail.com



Demonstrate through bibliographic research that it is possible to improve the quality
of life of the elderly by treating sarcopenia with strength training. METHODS: This is
a literature review of studies and publications available in digital or printed format,
through the Scientific Electronic Library Online (SciELO), BVS Health, Latin American
and Caribbean Literature in Health Sciences (LILACS) databases. ), without
delimiting the year of publication. The research and execution stages of the work
lasted from September to November 2021. As inclusion criteria, the vehicle of
publication and modality of scientific production were observed through the previous
reading of their abstracts, and as exclusion criteria, publications that did not pass the
inclusion criteria. The descriptors used were: Sarcopenia. Strength training. Elderly.
Conclusion: Strength training programs aimed at the elderly are able to reduce the
effects of aging, including sercopenia, providing not only an improvement in the
elderly's health but also in their self-esteem.

Keywords: Sarcopenia. Strength training. Elderly.
1 INTRODUCAO

Conforme o estudo “Estudo Longitudinal de Saude dos Idosos Brasileiros
(ELSI-Brasil)”, onde avaliou-se 9.412 individuos com idade acima de 49 anos, de 70
cidades do Brasil, a prevaléncia de multimorbidades (trés ou mais doengas cronicas)
nas faixas etarias de 60 a 69, 70 a 79 e 280 anos foi de, respectivamente, 52%, 61%
e 67%. Observou-se ainda que a presenga de dificuldades em pelo menos uma
atividade basica da vida diaria (ABVD) foi maior nos mais velhos (=80 anos
registraram 42,7%), em comparacdo com as faixas etarias mais jovens (60 a 69
anos registraram 21,8% e 70 a 79 anos registraram 26,7%), sendo a demanda por
cuidados maior nos individuos mais velhos, do sexo feminino e com menor
escolaridade (ALCANTARA, CAMARANO & GIACOMIN, 2016 apud FIGUEREDO et.
al. 2021).

Estima-se que em 2030 havera cerca de 41,6 milhdes de idosos no Brasil, em
2060 a propor¢cado populacional podera chegar a 1 idoso para cada 3 brasileiros, e
até o final do século mais de 40% da populacdo brasileira serd composta por
individuos acima dos 60 anos. Entretanto, 0 aumento da longevidade, no Brasil, €
inversamente proporcional a obtencdo de qualidade de vida pela populacéo
senescente, trazendo a tona aspectos negativos da velhice, como a fragilidade do
individuo senil, as doencas cronico-degenerativas, frequentes nessa faixa etaria, e a
sensacdo de dependéncia e inutilidade, vivenciadas e temidas pelos idosos
(FIGUEREDO et. al. 2021).



A soma destes fatores influencia no psicolégico de pessoas que antes se
locomoviam com facilidade, realizavam atividades de suas vidas diarias sem auxilio
de terceiros e auséncia de dores. Com avancar da idade e devido ao sedentarismo
cronico, perderam suas capacidades motoras e com elas a dificuldade de uma vida
saudavel, livre da depresséo e inabilidade (BERRES & BAGNARA, 2011).

No Brasil, 10% da populag&o feminina vive um terco ou mais do total de anos
de vida apds a menopausa e a meta de assisténcia a essa parcela inclui medidas
com enfoque na mudanga comportamental e investimento de longo prazo na saude
(JOVINE, et al 2006).

Apos a terceira década de vida inicia-se o processo de perda das reservas,
especialmente 0ssea e muscular. A perda de massa, forca e fungdo muscular
denomina-se sarcopenia, condicdo estreitamente ligada ao envelhecimento. Sua
etiologia envolve varios fatores, como aspectos genéticos, aspectos metabdlicos, o
estilo de vida, fome, doencas inflamatdrias, atrofia muscular decorrente da
insuficiéncia neuromuscular, mobilidade reduzida ou hip6xia crénica, podendo
causar lesdes gerais no organismo, percebidos ao longo da vida, e reducéo da
capacidade fisioldgica dos sistemas cardiovascular, respiratério, neuromuscular e
metabdlico (ZANIN, et. al., 2018).

A Educacéo Fisica Gerontoldgica, torna-se fundamental na aceitacdo desse
processo, pois utiliza-se de treinamento fisico que auxiliem no processo de
envelhecimento, reduzindo as perdas funcionais, abalos cognitivos e psicolégicos,
tornando o individuo resistente, capaz de caminhar e subir escadas, apresentar
forga para carregar sacolas, enfim realizar as atividades da vida diaria sem qualquer
prejuizo ou esfor¢o.O envelhecimento é individualizado e, sendo assim, cada pessoa
possui diferencas nos aspectos de origens geneético-biologicas, socio-histéricas e
psicolégicas. Por ser este fenbmeno causador de processos degenerativos,
progressivos e irreversiveis, que altera fatores bioldgicos, psiquicos e sociais, torna-
se imprescindivel estimular a populacéo idosa a desenvolver habitos que resultem
numa melhor qualidade de vida através de um tipo de treino especifico (PALOMBO
& MIGUEL, 2018).
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S&o inumeros os beneficios obtidos através de um treinamento de forca (TF),
que podem ser influenciados pelo grande numero de variaveis que podem ser
manipulados em um programa. Dentre as varidveis pode-se destacar: a ordem dos
exercicios; intensidade dos exercicios, frequéncia dos treinos, tipos de respiragdo no
treinamento de forga. Existe ainda o aumento da densidade mineral éssea (DMO)
através do TF, que é o Efeito Piezoelétrico Osseo. Quando aplicado carga num
0ss0, sinais bioquimicos parecem refletir um campo elétrico, decorrente da
sobrecarga aplicada, estimulando atividade celular e levando a deposi¢édo de

minerais nos pontos de estress (CADORE et al, 2005).

Tendo em vista que o treinamento de forga estimula o aumento da densidade
O0ssea muscular, bem como a proliferacdo do tecido conjuntivo elastico nos
musculos, tenddes, ligamentos e capsula articular, pode-se esperar que o resultado
pratico das alterac6es ocorridas através da préatica do treinamento de forga na
terceira idade seja um complexo mioesquelético mais forte e mais resistente a
lesbes, o que melhoraria os esforcos comuns a vida diéria, refletindo numa
qualidade de vida mais saudavel e, consequentemente, no prolongamento da vida
do individuo (SCHNEIDER e MILANI, 2002).

Além de serem seguros, de facil acesso e proporcionar inimeras adaptacdes
fisioldgicas que auxiliem na melhoria da qualidade de vida dos idosos, 0s exercicios
devem ser agradaveis, sem desconforto articular ou respiratorio, devendo ser
propiciada também a interac@o interpessoal, requisitos estes, atendidos pelo
treinamento de forga, tornando-o um elemento de motivagao externa, perfeitamente
funcional e adequado as necessidades individuais (SCHNEIDER e MILANI, 2002).

Sendo assim, o presente estudo justifica-se por querer mostrar que é possivel
envelhecer com uma melhor qualidade de vida e com saude através da mudanca de
hébitos, tornando o treinamento de forca uma atividade rotineira e combatendo

assim, a sarcopenia.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1. ENVELHECIMENTO

LimitagBes fisiologicas agravadas com o sedentarismo prolongado, levam a
redugdes acentuadas e progressivas da massa muscular, da forga, da flexibilidade e
do equilibrio, de maneira que as pessoas nas faixas etarias mais elevadas evoluem
rapidamente para a inaptidao total (GHORAYB e BARROS, 1999).

Declinios nas fungbes fisiolégicas desses individuos geram grande
preocupag¢do com o estado de saude do idoso, bem como sua autonomia em
relagdo a prética de atividades comuns ao cotidiano. Outra caracteristica dos
individuos com idade avangada séo as altera¢Bes nas cartilagens articulares, que
causam aumento progressivo na incidéncia de osteoartrite, além dos processos de
demineralizagdo 6ssea que torna a pessoa vulneravel a fraturas de o0ssos longos,
pélvis e quadris (SCHNEIDER e MILANI, 2002).

O envelhecimento biolégico normal esta associado com um declinio da
capacidade funcional dos sistemas neuromuscular e neuroenddcrino, como uma de
suas consequéncias, e a diminuicdo do desempenho motor na realizacdo das
atividades da vida diaria, entretanto, ndo leva as pessoas a se tornarem,
necessariamente, dependentes de outros. Na América Latina a previsdo é que a
propor¢cdo de idosos aumente de 8% para 15% entre os anos de 1998 e 2025
(MUNIZ E TRIANI, 2012).

Outra caracteristica dos individuos com idade avancada sdo as alteracbes
nas cartilagens articulares,que causam aumento progressivo na incidéncia de
osteoartrite, além dos processos de demineralizagdo 6ssea que torna a pessoa
vulneravel a fraturas de ossos longos, pélvis e quadris. De acordo com o ACSM
(1995), um estudo constatou, por meio de radiografias da coluna vertebral, que dos
50 aos 60 anos de idade os individuos apresentaram lesfes caracteristicas em 70 a

80% dos casos analisados.

Sendo assim, para estes individuos tenham melhor qualidade de vida o
melhor modo de aperfeicoar e promover sua saude € prevenir seus problemas

BN

médicos mais frequentes, em especial & prevencdo das DCV (doengas
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cardiovasculares), consideradas a principal causa de morte nessa faixa etaria. Por
outro lado, o sedentarismo, a incapacidade e a dependéncia sdo as maiores
adversidades da salde associadas ao envelhecimento. As principais causas de
incapacidade sdo as doencas cronicas, incluindo as sequelas dos acidentes
vasculares encefélicos, as fraturas, as doencas reumaticas e as DCV, entre outras
(MUNIZ E TRIANI, 2012).

2.2. SARCOPENIA EM IDOSOS

Barros et. al. (2016), define sarcopenia como sendo uma sindrome
relacionada a perda de massa muscular, acompanhada do declinio de suas
funcdes, com possivel substituicio da massa muscular por tecido adiposo e
conjuntivo. Trata-se de um termo genérico utilizado para descrever a perda de
massa muscular esquelética, qualidade e desempenho, associada ao

envelhecimento normal que pode levar a fragilidades em idades avangadas.

A sarcopenia € uma sindrome geriatrica caracterizada pela diminui¢édo global
e progressiva da massa e forca muscular, implicando em grandes prejuizos a
funcionalidade do idoso.S&o multiplos os mecanismos envolvidos na sua etiologia e
progressdo, tais como alteracbes na sintese proteica, protedlise, diminuicdo da
funcdo neuromuscular, inflamacdo, estresse oxidativo, alteragbes hormonais e
anormalidades metabdlicas e nutricionais. Além disso, fatores de risco, como sexo,
hébitos de vida, comorbidades e fatores genéticos também podem predispor ao
aparecimento da sarcopenia. Esse declinio do sistema muscular corre com
modificagdes na composicdo da fibra muscular, diminuicdo da inervagédo, da
vascularizacado, da contratilidade e comprometimento das unidades tendineas, além
de alteragbes importantes no metabolismo da glicose. No individuo idoso, tais
perdas podem refletir em fragilidade e sinais de fadiga generalizada (DIZ, et al,
2015).

Para Neto et. al. (2011) sarcopenia representa uma vulnerabilidade fisiol6gica
resultado da deterioracdo da homeostase bioldgica e da capacidade do organismo
de se adaptar as novas situacdes de estresse. Os indicadores da sindrome de
fragilidade incluem perda de peso recente, especialmente da massa magra; auto-

relato de fadiga; fraqueza muscular; diminuicdo da velocidade da caminhada e
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reducdo da atividade fisica, todos relacionados ao desempenho do sistema
musculoesquelético. Visando reverter este quadro de fragilidade amplamente
estabelecido nos idosos, o treinamento de forga surge como protagonista na ajuda
da preservacdo e ganho de forga, melhorando o desempenho dos idosos nas

atividades de vida diaria.
2.3. TREINAMENTO DE FORCA NA SARCOPENIA

O treinamento de forca é realizado através de exercicios resistidos, utilizando-
se de cargas como: pesos livres, aparelhos de musculagdo, elasticos, bolas ou até
mesmo 0 peso do proprio corpo. O método mais utilizado para se desenvolver forgca
€ a musculacdo que é uma atividade que consiste em trabalhar a musculatura
corporal, realizando exercicios contra uma resisténcia, como uma carga no halter ou
em uma barra longa, em um aparelho com baterias de placas, tensores elasticos,
aparelhos de ar comprimido, ou simplesmente contra a forga da gravidade (INACIO,
2011).

Musculos fortes provocam mudancas positivas no esqueleto, o que em
musculos fracos, ocorre o contrario. Portanto, sendo o tecido 6sseo dindmico e
alinhado a musculatura é evidente que o esqueleto exiba mudancas similares
aquelas observadas nos musculos submetidos ao exercicio fisico. Por exemplo, o
brago predominante do tenista e os membros inferiores dos corredores tém maior
densidade Ossea em comparagcdo as pessoas sedentadrias da mesma idade

(NIEMAN, 1999).

O treinamento resistido (TR) quando praticado com regularidade, pode
aumentar a forga muscular com positivas repercussées na protegdo contra as
quedas, além do eficiente estimulo para o0 aumento da massa 6ssea (GRENDALE et
al, 2003).

7

Uma das medidas preventivas que se pode destacar é atividade fisica,
especialmente os exercicios que desencadeiam contragdes musculares contra algua
forma de resisténcia externa, geralmente pesos, denominados de: treinamento com

pesos, ou de forga, ou contra-resisténcia (SANTAREM, 2003).



Muniz e Triani (2012, p. 3), definem treinamento de forga:
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O treino de forca ou treino com cargas adicionais pode caracteriza-se por
uma solicitagdo intensa de pequenos ou grandes grupos musculares
durante um curto periodo de tempo. Este tipo de treino pode ser efetuado
com O recurso ao proprio corpo, a pesos adicionais ou a outras formas de
resisténcia como é o caso dos elasticos e bandas. Estas atividades
melhoram a fungéo e forca muscular e podem ser particularmente benéficas
devido ao seu impacto nas diversas tarefas do quotidiano como ir as
compras, transportar objetos pesados ou sustentar o peso corporal.

Em seu estudo, Muniz e Triani (2012), apontam que nenhum autor analisado

na revisao de literatura mostrou que o treinamento de forca seja maléfico ao idoso.

Eles concluiram que os idosos que treinam, apresentam melhor desempenho em

todas as atividades em comparacado a idosos sedentarios, seu estudo mostra ainda

que o TF além do ganho de for¢ca, melhora as dores lombares, promove sensacao

de bem estar e melhora da saude de uma forma geral.

Segundo Barros et. al. (2016), o ciclo do envelhecimento é correlacionado

com a inatividade fisica, acarretando a fragilidade do sistema musculoesquelético

(Fig. 1).

Figura 1: Ciclo vicioso do envelhecimento.

/"
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\ Menor motivagéio
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My
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independente

¥

Fonte: Barros et. al. (2011, p. 5).
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Aguiar et al.,(2014) apud Barros et. al. (2016), relata que a participagdo de
idosos em programa de TF, melhora os niveis de forca muscular, massa 0ssea,
equilibrio, flexibilidade, coordenagédo e modulag&o postural. O desenvolvimento tais
niveis, tanto melhoram a habilidade nas atividades da vida diaria (AVDs) como

também colaboram com a reducéo dos efeitos da sarcopenia.
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3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Para Lakatos e Marconi (2004) “método é a ordem que se deve impor aos
diferentes processos necessarios para atingir um fim dado (...) € o caminho a seguir

para chegar a verdade nas ciéncias”.

De acordo com Barros e Lehfeld (1986, p. 2) “a metodologia tem interesse
pelo estudo, descricdo e andlise dos métodos, langa esclarecimentos sobre seus
objetivos, utilidades e consequéncia ajudando-nos a compreender o préprio

processo da pesquisa cientifica”.

Este estudo € de natureza descritiva, utilizou-se como método de pesquisa a
revisdo bibliogréfica de estudos publicados sobre os beneficios do treinamento de
forga no tratamento da sarcopenia em idosos. Foram analisados livros, artigos e
publicacbes sobre o tema através dos portais Scientific Electronic Library Online
(Scielo) e Google Académico. Utilizando-se como palavras chaves: Treinamento de
forca; Sarcopenia e Treinamento fisico em idosos, num periodo de trés meses

(setembro/21 a novembro/21).

Os estudos foram selecionados a partir de uma leitura prévia dos resumos,
que seguiram o critério de incluséo: 1): veiculo de publicacdo — cuidado em pesquisar
em fontes confiaveis; Il) ano de publicacdo: para este estudo, ndo foi delimitado
periodo de publicacdo dos estudos pesquisados; Ill) Modalidade de producéo
cientifica: foram incluidos trabalhos originais relacionados com o tema, sendo
analisado criteriosamente o contetdo exposto, area tematica apresentada, objetivos
descritos e se o0 publico alvo que os estudos exploraram se enquadraram no perfil do
assunto escolhido para a realizagdo da pesquisa. Tendo como critério de excluséo

estudos que néo se enquadrassem nas etapas de incluséo supracitadas.

Para Boaventura (2007, p. 58) “pesquisa bibliografica ndo é somente uma
fase preliminar de toda investigagdo, como também se constitui em um tipo de
abordagem metodoldgica pela sistematizagdo do uso das fontes bibliogréfica e

documentais.”
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4 RESULTADOS

A partir da pesquisa feita por meio das palavras chave Sarcopenia.
Treinamento de Forca. Idoso. , encontrou-se um total de 336 publicacbes, destes,
através dos critérios de inclusdo descritos na Metodologia, foram selecionados 19

(entre publicagdes online e impressas).Conforme fluxograma abaixo (Figura 2).

Figura 2: Fluxograma do método de busca.

336 publicacbes
identificadas

Selecéo: titulo e resumos
o Idiomas: Inglés e Portugués

27 publicacbes elegiveis

Selecdo das publicacdes cujo
conteudo fugisse do tema.
» | Critérios de exclusao: pelo titulo
e pelo resumo.

19 publicacbes
selecionadas

Fonte: elaborado pelos autores

Com a selecéo das publicagdes, foram encontrados os seguintes resultados:
1) Com o evenlhecimento, surgem algumas limitacbes funcionais e alteragbes
fisiologicas, podendo estar acompanhadas ainda de doecgas crbnicas e
degenerativas. 2) A sarcopenia caracteriza-se pela perda de massa, forga e fungéo
muscular e 3) Alem de combater a sarcopenia, o treinamento de forga (TF) traz

inimeros beneficios aos idosos. Como descrito no Quadro 1.
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Quadro 1: Sintese da apuracdo dos dados.

ACHADOS AUTORES/ ANO

Com o evenlhecimento, surgem | FIGUEREDO et. al. (2021); BERRES &
algumas limitagdes funcionais e | BAGNARA (2011); GHORAYB e BARROS
alteragbes fisiolégicas, podendo estar | (1999); SCHNEIDER e MILANI (2002);
acompanhadas ainda de doecgas | MUNIZ E TRIANI (2012);ACSM (1995).

cronicas e degenerativas.

A sarcopenia caracteriza-se pela perda | ZANIN, et. al., (2018); DIZ, et al, (2015);
de massa, forga e fungdo muscular . BARROS et. al. (2016), NETO et. al.
(2011).

Alem de combater a sarcopenia, o|PALOMBO & MIGUEL (2018); CADORE
treinamento de forca (TF) traz inmeros | et al, (2005); SCHNEIDER e MILANI,
beneficios aos idosos. (2002); INACIO (2011); NIEMAN (1999);
GRENDALE et al (2003); SANTAREM
(2003); BARROS et. al. (2016),

Fonte: elaborado pelos autores

E possivel perceber que os autores concordam quanto as perdas
naturalmente ineretentes ao envelhecimento e quanto ao conceito da sarcopenia. E
embora exixtam muitas outras formas de tratamento, o treinamento de forca mostra-
se eficaz contra os efeitos da sarcopenia trazendo ainda véarios beneficios tanto
fisicos quanto fisioléficos e consequentemente melhorando a autoestima (benefico

psicolégico).
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5 CONSIDERAGCOES FINAIS

Diante do exposto nesta revisdo, € possivel perceber que inimeros
fatores bioldgicos acontecem no nosso corpo associados ao envelhecimento. E que
é possivel responder a essa situacao inevitavel (que é o envelhecimento), de duas
formas: acomodando-se ao sedentarismo e apenas "sentindo" as condigoes
inerentes a idade (doencgas associadas, por exemplo) ou cuidando do corpo através

de exercicios e combatendo os efeitos da idade avancada.

Programas de treinamento de forga direcionados para idosos sé&o capazes
de diminuir os efeitos do envelhecimento, melhorando fun¢gbes como: muscular,
cardiorespiratéria, limitagcdes funcionais e consequentemente, gerando um aumento

de autoestima melhorando a qualidade de vida.

Faz-se necessario estudos mais recentes acerca do tema, visto que 0s

autores encontraram dificuldade na busca de estudos mais recentes.
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