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                             William Barbosa Guilherme  
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RESUMO  

O envelhecimento populacional tem gerado atenção crescente para condições 
associadas à idade, como a sarcopenia, caracterizada pela perda progressiva de 
massa muscular, força e funcionalidade. Estima-se que essa condição afete entre 
10% e 16% dos idosos em todo o mundo, segundo a World Health Organization 
(WHO). Este estudo realizou uma revisão sistemática para explorar os benefícios do 
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exercício aeróbico na saúde de idosos diagnosticados com sarcopenia. A pesquisa foi 
conduzida em bases de dados como MEDLINE, SciELO e LILACS, utilizando 
descritores como “sarcopenia”, “exercício aeróbio” e “disfunção mitocondrial”, com 
foco em estudos publicados nos últimos cinco anos. Os resultados destacam que o 
treinamento aeróbico promove melhorias significativas na função mitocondrial, na 
capacidade cardiorrespiratória e na qualidade de vida dos idosos, além de retardar os 
efeitos degenerativos da sarcopenia. Evidências científicas apontam que o exercício 
aeróbico regula a homeostase celular, reduz o estresse oxidativo e aumenta a 
biogênese mitocondrial, sendo uma intervenção eficaz para a prevenção e tratamento 
da sarcopenia. Conclui-se que o exercício aeróbico é uma estratégia acessível e viável 
para mitigar os impactos do envelhecimento, promovendo um envelhecimento ativo e 
saudável.   
 
Palavras-chave: Sarcopenia; Exercício Aeróbico; Envelhecimento; Disfunção 
Mitocondrial.   
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 1 INTRODUÇÃO  

 

O envelhecimento é um processo natural que se manifesta por mudanças 

fisiológicas, incluindo o declínio das funções de diversos órgãos e sistemas. Em 

condições normais, esse processo não é, por si só, problemático. No entanto, 

alterações relacionadas à idade podem levar ao surgimento de patologias que afetam 

significativamente a qualidade de vida dos idosos. Entre essas condições, destaca-se 

a sarcopenia, caracterizada pela perda progressiva e generalizada de massa 

muscular, força e função física. De acordo com a Global Leadership Initiative in 

Sarcopenia (GLIS, 2024), essa condição está associada à incapacidade funcional e à 

redução da qualidade de vida, afetando entre 10% e 16% dos idosos globalmente, 

segundo a World Health Organization (WHO, 2024).  

O impacto da sarcopenia é exacerbado por fatores como inatividade física, 

disfunção mitocondrial, e mudanças metabólicas associadas ao envelhecimento. 

Esses fatores não apenas contribuem para o agravamento da perda muscular, mas 

também aumentam o risco de quedas, hospitalizações e mortalidade. Nesse cenário, 

a adoção de estratégias para retardar os efeitos da sarcopenia torna-se essencial para 

promover um envelhecimento saudável e ativo.  

Entre as intervenções disponíveis, o exercício aeróbico tem ganhado destaque 

como uma abordagem eficaz e acessível. Esse tipo de treinamento não apenas 

melhora a capacidade cardiorrespiratória, mas também estimula adaptações 

mitocondriais, promovendo a biogênese e a manutenção da homeostase celular no 

músculo esquelético. Estudos recentes, como o de Shen et al. (2023), indicam que o 

exercício aeróbico pode melhorar significativamente a qualidade de vida dos idosos 

ao reduzir os impactos da sarcopenia e aumentar a eficiência mitocondrial.   

Diante desse contexto, este estudo tem como objetivo analisar, por meio de 

uma revisão sistemática, os benefícios do exercício aeróbico em idosos 

diagnosticados com sarcopenia, destacando as evidências científicas mais recentes 

sobre sua eficácia na mitigação dos impactos dessa condição.   
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2 REFERÊNCIAL TEÓRICO 

 

2.1 Envelhecimento e sarcopenia 

 

De acordo com a World Health Organization (WHO, 2024), todos os países 

enfrentam grandes desafios para garantir que seus sistemas de saúde e sociais 

estejam prontos para aproveitar ao máximo essa mudança demográfica. Em 2050, 

existe uma perspectiva que cerca de 80% dos idosos viverão em países de baixa e 

média renda. 

O ritmo do envelhecimento populacional é muito mais rápido do que no 

passado. A falta de uma definição única para denominar precisamente e com 

padrões universais, provavelmente impactou a identificação ou o tratamento da 

sarcopenia na pesquisa e na prática clínica, ou seja, causou confusão para cientistas, 

médicos e profissionais de saúde sobre qual definição, pontos de corte e ferramentas 

de avaliação muscular empregar, afirmam as pesquisas de Kirk et al. (2024) e 

Westbury et al. (2023). 

Assim, para a abordagem da sarcopenia, a Global Leadership Initiative in 

Sarcopenia (GLIS, 2024), foi formada para criar uma definição global unificada para 

uso em pesquisas e ambientes clínicos. A GLIS foi formada por representantes de 

todos os grupos de consenso continentais de sarcopenia e das principais sociedades 

e organizações musculoesqueléticas do mundo todo. Assim, esforços foram feitos 

para trazer um padrão quanto ao sexo, localização demográfica (países e sub-

representações) e etnia.  

Em ambientes clínicos, embora exista um código CID10-CM para a 

sarcopenia, para essa condição, há poucas prescrições específicas de exercícios ou 

dieta em uso clínico regular para tratar sarcopenia. Assim, uma definição comum, na 

iniciativa de Liderança Global em Sarcopenia (GLIS, 2024).  

Assim, vale destacar, que junto com o envelhecimento, na qual é caracterizado por 

uma série de alterações biológicas que gradualmente levam a reduções na aptidão 

cardiorrespiratória, provocando um declínio na capacidade cardiorrespiratória, que é 

uma característica do processo de envelhecimento fisiológico e está ligado ao 

surgimento de distúrbios cardiometabólico (Kirk et al., 2024) 

Vale ressaltar que o declínio na aptidão cardiorrespiratória induzido pelo 

envelhecimento é o principal elemento ligado à hospitalização, morbidade e 
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mortalidade, como também o declínio na massa e disfunção do músculo esquelético, 

estão relacionados com a fragilidade física ligados a sarcopenia no idoso (Csete, 

2021). Tanto a fragilidade quanto a sarcopenia são altamente prevalentes em 

pacientes não apenas com idade avançada, mas também em pacientes com doenças 

que agravam sua progressão, como insuficiência cardíaca (Sato et al., 2024). 

Os mecanismos biológicos da fragilidade e sarcopenia são multifatoriais, 

complexos e ainda não totalmente elucidados, variando de danos ao DNA, 

comprometimento da proteostase e alterações epigenéticas à disfunção mitocondrial, 

senescência celular e fatores ambientais, muitos dos quais estão ainda mais ligados 

à doença cardíaca (Kim et al., 2023).  

A associação entre fatores de risco de sarcopenia e disfunção mitocondrial, 

geralmente definida como perda de massa e função muscular relacionada ao 

envelhecimento, está intimamente associada a outros fatores genéticos ou 

ambientais. A patogênese da sarcopenia ocorre de várias maneiras: predisposição 

genética, envelhecimento e desuso do músculo levam à reprogramação transcricional 

ou modificação epigenética (Hyatt et al., 2019). 

Assim, a inatividade prolongada do músculo esquelético (por exemplo, 

imobilização de membros, repouso no leito, ventilação mecânica, lesão da medula 

espinhal, etc.), que está ligada ao período de envelhecimento, na qual resulta em 

atrofia muscular que se manifesta em uma diminuição da qualidade de vida, em 

populações idosas, aumentando o risco maior de morbidade e mortalidade (Memme 

et al., 2021). 

 

2.2  Associação da disfunção mitocondrial e sarcopenia na velhice 

 

Dentre as mais recorrentes definições sobre sarcopenia na velhice, na qual 

relaciona-se a perda grave de massa muscular e declínio funcional, durante o 

envelhecimento, que pode levar à redução da qualidade de vida, independência 

limitada e aumento do risco de quedas, destaca-se algumas possíveis causas desse 

tipo de degeneração, como a disfunção mitocondrial (Han et al., 2022). 

Assim, a Global Leadership Initiative in Sarcopenia (GLIS, 2024) pontua sobre 

as causas da sarcopenia, padronizada, nas quais incluem: inatividade, produção de 

oxidantes, redução da defesa antioxidante, interrupção da atividade mitocondrial, 

interrupção da mitofagia e alteração na biogênese mitocondrial. Neste contexto restrito 
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de causas, há evidências de que a disfunção mitocondrial é uma causa importante de 

sarcopenia.  

Vale destacar, segundo Zhu et al. (2023), o estresse oxidativo e a redução das 

defesas antioxidantes nas mitocôndrias formam um ciclo vicioso que leva à 

intensificação da separação mitocondrial, supressão da fusão/fissão mitocondrial, 

inibição da cadeia de transporte de elétrons, redução da produção de ATP, aumento 

do dano ao DNA mitocondrial e distúrbio da biogênese mitocondrial.  

Destaca-se, segundo Harper et al. (2021), que a sarcopenia também leva a 

uma diminuição na dinâmica mitocondrial, marcadores de mitofagia e eficiência da 

rede mitocondrial ao aumentar o nível de ROS e apoptose. Em contraste, Zhu et al. 

(2023) pontua que o exercício aumenta a biogênese mitocondrial ao ativar genes 

afetados por PGC1-ɑ (como CaMK, AMPK, MAPKs) e alterar o cálcio celular, a razão 

ATP-AMP e o estresse celular. A ativação de PGC1-ɑ também regula fatores de 

transcrição (como TFAM, MEFs e NRFs) e leva à formação de novas redes 

mitocondriais.  

Portanto, o exercício de intensidade moderada pode ser usado como um 

tratamento não invasivo para sarcopenia ao ativar vias que regulam a rede 

mitocondrial no músculo esquelético. Assim, as intervenções de exercícios 

multicomponentes, como os aeróbicos por exemplo, podem reduzir o risco de 

deficiência de mobilidade (Harper et al., 2021). 

Mantendo a homeostase do cálcio mitocondrial, o sistema de defesa 

antioxidante mitocondrial e a autofagia mitocondrial para promover a função 

mitocondrial normal. Além disso, o exercício pode reduzir o dano mitocondrial causado 

pelo envelhecimento ao inibir o estresse oxidativo mitocondrial, o dano ao DNA 

mitocondrial e a apoptose mitocondrial. A eficácia do exercício depende de vários 

fatores, incluindo duração do exercício, intensidade do exercício e forma do exercício 

(Alizadeh Pahlavani et al., 2022). 

Atualmente, não há um padrão “ouro” para o tratamento da disfunção 

mitocondrial, fragilidade e sarcopenia, no entanto, evidências crescentes sustentam 

que uma combinação de treinamento físico melhora a disfunção do músculo 

esquelético, com uma variedade de outras terapias, sendo elaboradas com base na 

fisiopatologia subjacente do idoso, afirmam Kim et al. (2023) e Han et al. (2022).  
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2.3 Efeitos do Treinamento Aeróbio no idosos com sarcopenia  

 

Segundo a World Health Organization (WHO, 2023), a população global de 

idosos com sarcopenia está aumentando significativamente, o que estabeleceu o 

envelhecimento como uma preocupação de saúde pública, proeminente para 

organizações de saúde nacionais e internacionais, assim, para uma intervenção em 

qualidade de vida para a pessoa idosa, define-se o envelhecimento saudável como 

um esforço holístico que abrange não apenas a ausência de doenças, mas também o 

cultivo e a preservação da capacidade funcional para promover o bem-estar. 

De acordo com Chen et al. (2023) a atividade física tem importância significativa 

em populações envelhecidas, pois é considerada a principal entre vários componentes 

comportamentais e de estilo de vida. Além disso, serve como um elemento 

fundamental nas estratégias de prevenção primária e terciária. Pesquisas anteriores 

revelaram que há uma correlação entre aptidão física e idade, especificamente de 

indivíduos de meia-idade a adultos mais velhos.  

Apesar da complexidade dos fatores que contribuem para mudanças na aptidão 

física e composição corporal com a idade, pesquisas existentes sugerem que o 

envelhecimento tem um impacto negativo na arquitetura do músculo esquelético 

humano, levando à sarcopenia, que é caracterizada por uma diminuição na massa e 

função muscular (Na et al., 2024). 

As diretrizes existentes para treinamento de exercícios e atividade física entre 

indivíduos mais velhos, segundo Coelho-Júnior et al. (2023) e Na et al. (2024), 

recomendam tanto o Treinamento Aeróbico (TA). A literatura afirma que o TA é eficaz 

para melhorar a aptidão cardiorrespiratória em idosos saudáveis e aqueles que sofrem 

de condições crônicas, implicando um papel protetor contra o envelhecimento 

cardiovascular no idoso com sarcopenia, associado a disfunção mitocondrial.  

Dada a importância da aptidão cardiorrespiratória em adultos de meia-idade e 

idosos, o Treinamento Aeróbico, exercícios em terra ou na água nos quais as 

contrações musculares são sustentadas por longos períodos, é conhecido há muito 

tempo por seus efeitos benéficos na saúde cardiorrespiratória. Mais recentemente, 

estudos examinaram os efeitos dos exercícios do tipo aeróbico na sarcopenia com 

resultados promissores (Coelho-Júnior et al., 2023).  

Ressaltasse que o exercício aeróbico pode regular a homeostase mitocondrial 

modulando a via de sinalização miR-128/fator de crescimento semelhante à insulina-
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1 (IGF-1) e pode melhorar a sarcopenia requer mais investigação. Assim, foi 

descoberto que a expressão de miR-128 foi consideravelmente regulada 

positivamente, enquanto Igf1 e o receptor gama coativador 1-alfa proliferador de 

peroxissoma foram significativamente regulados negativamente; além disso, a 

homeostase mitocondrial foi reduzida (Chen et al., 2023). 

 

3 DELINEAMENTO METODOLÓGICO  

 

 Trata-se de uma Revisão Sistemática da Literatura, a qual em sua metodologia 

possibilita a síntese do estado do conhecimento de um determinado assunto. Este 

método de pesquisa ainda permite a síntese de múltiplos estudos publicados e 

possibilita conclusões gerais a respeito de uma área particular.  

  Para elaboração desta pesquisa foram determinadas as seguintes etapas 

metodológicas: definição do tema norteador; seleção e obtenção dos artigos (critérios 

de inclusão e exclusão); avaliação dos estudos pré-selecionados; discussão dos 

resultados e apresentação da Revisão.  

   Para a primeira etapa da pesquisa foi elaborada a seguinte questão norteadora: 

quais as evidências científicas publicadas nos últimos 5 anos que identificam a 

eficácia dos exercícios aeróbios em idosos com sarcopenia.  A próxima etapa foi 

constituída pela obtenção e seleção dos artigos por meio de busca das publicações 

de literatura científica, no período de agosto a outubro de 2024, nos idiomas inglês e 

português.  

Os artigos foram resgatados nas seguintes bases de dados: Medical Literature 

Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE), Scientific Electronic Library Online 

(SCIELO), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciências da Saúde (LILACS). 

Para tanto os Descritores em Ciências da Saúde (DECS) foram utilizados os 

seguintes: Sarcopenia. Exercício Aeróbio. Disfunção Mitocondrial. Em inglês: 

Sarcopenia. Aerobic Exercise. Mitochondrial Dysfunction, de acordo com a Medical 

Subject Headings (MESH).  

    Os critérios de inclusão estabelecidos para a seleção dos artigos foram: ser 

artigo original; revisão da literatura; meta-análise; responder à questão norteadora; ter 

disponibilidade eletrônica na forma de texto completo; ter sido publicado no período 

acima mencionado nos idiomas inglês e português. Foram excluídos: pesquisas que 
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não apresentassem indivíduos idosos com sarcopenia; outras doenças crônicas e 

neurológicas, e estudos repetidos em uma ou mais base de dados. 

3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

O processo de seleção desta revisão sistemática resultou em 5 estudos que 

atenderam aos critérios de inclusão previamente estabelecidos, como mostrado no 

fluxograma (Figura 1). Esses artigos abordaram diferentes aspectos do impacto do 

exercício aeróbico em idosos com sarcopenia, com foco nos benefícios para a função 

muscular, a saúde mitocondrial e a qualidade de vida. 

 

 Figura1: Fluxograma mostrando o processo de seleção dos estudos  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Fonte: Autores, 2024. 

Total dos estudos identificados nas    
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SciELO (n= 862) 
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IDENTIFICAÇÃO 

 

SELEÇÃO 
Artigos após remoção das 
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Artigos excluídos por títulos e 
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Artigos avaliados por texto 

completo (N=62) 
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 Artigos completos excluídos, por 
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Os estudos incluídos analisaram intervenções que variaram desde exercícios 

aeróbicos isolados até programas combinados com outras modalidades de 

treinamento. Os principais resultados estão resumidos no Quadro 1: 

 

Quadro 1: Apresentação da síntese dos trabalhos incluídos na revisão  

AUTOR/ANO TIPO DE 

ESTUDO 

OBJETIVO RESULTADOS CONCLUSÃO 

Chen et al. 

(2023). 

Estudo 

experimental. 

Descrever os 
benefícios do 
exercício 
aeróbico na 
melhora da 
homeostase 
mitocondrial 
para neutralizar 
a sarcopenia 
induzida por D-
galactose. 

Foi realizado 

exercício 

aeróbico por 

quatro semanas 

em uma 

população idosa 

não informada, na 

qual melhorou a 

qualidade e a 

função do 

músculo 

esquelético por 

meio da via de 

sinalização miR-

128/IGF-1. 

Em conclusão, 

consequentemente 

melhorou a 

homeostase 

mitocondrial no 

músculo 

esquelético 

envelhecido, na 

amostra de idosos 

do estudo. 

Jeong et al. 
(2024) 

Revisão 
sistemática 

Apontar 
adaptações 
mitocondriais 
no 
envelhecimento 
do músculo 
esquelético e 
suas 
implicações 
para o 
treinamento de 
exercícios para 
tratar a 
sarcopenia. 

Foi destacado, 
apontando 
estudos, sobre o 
potencial do 
treinamento 
aeróbio 
associado a 
outros 
treinamentos 
para modular 
mtROS, 
impulsionar a 
biogênese 
mitocondrial, 
otimizar a 
dinâmica 
mitocondrial e 
promover a 
mitofagia em 
músculos 
esqueléticos 
envelhecidos. 

Por meio dos 

estudos 

selecionados, foi 

possível entender 

a interação para 

combater a 

sarcopenia e 

preservar a saúde 

do músculo 

esquelético em 

idosos. 

Belichar et a. 

(2023) 

Revisão 

integrativa 

O objetivo 

deste estudo foi 

analisar os 

efeitos de 

programas de 

exercícios no 

Foi realizada uma 

revisão 

integrativa da 

literatura, 

selecionando 

artigos 

Os exercícios 

aeróbios 

combinados, são 

eficazes na 

prevenção e 

tratamento da 
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tratamento e 

prevenção da 

sarcopenia em 

idosos. 

publicados para 

comprovar os 

benefícios dos 

exercícios 

aeróbios no idoso 

com sarcopenia. 

sarcopenia, uma 

síndrome que pode 

levar a uma série 

de problemas de 

saúde. 

Beckwée et al. 

(2019) 

Revisão 

sistemática 

abrangente 

Fornecer uma 

visão geral da 

eficácia de 

diferentes 

intervenções de 

exercícios para 

combater a 

sarcopenia em 

adultos mais 

velhos.  

Os dados 

extraídos foram 

então mapeados 

para uma 

categoria de 

exercício e uma 

síntese geral 

(declarações 

finais), na qual foi 

formulada para 

cada uma das 

categorias de 

exercício. 

Há evidências de 

alta qualidade para 

um efeito positivo e 

significativo do 

treinamento na 

massa muscular, 

força muscular e 

desempenho 

físico. O efeito 

adicional da 

suplementação 

nutricional para 

treinamento na 

função muscular 

parece limitado. O 

treinamento de 

restrição do fluxo 

sanguíneo 

(aeróbio) pode ser 

um novo método 

de treinamento que 

tem um impacto 

significativo na 

força muscular. 

Jia et al. (2023) Revisão 

sistemática 

abrangente 

Descrever a 

importância dos 

exercícios que 

atenuam 

doenças 

metabólicas 

relacionadas à 

idade ao 

melhorar a 

disfunção 

mitocondrial. 

Na abrangência 

de resultados 

destacados, o 

estudo resume os 

benefícios do 

exercício aeróbio  

em doenças 

metabólicas, 

vinculando a 

disfunção 

mitocondrial ao 

início de doenças 

relacionadas à 

idade. 

Portanto, o 

exercício aeróbio 

alivia as doenças 

metabólicas em 

indivíduos com 

envelhecimento 

avançado e 

doenças 

relacionadas à 

idade pela notável 

promoção da 

biogênese e 

função 

mitocondrial. 

 

Fonte: Autores, 2024. 
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No estudo de Chen et al. (2023), foi apontado que o exercício reduz o dano 

oxidativo relacionado à idade e a inflamação crônica e aumenta a autofagia, entre 

outros. Também regula a homeostase mitocondrial modulando a via de sinalização 

miR-128/fator de crescimento semelhante à insulina-1 (IGF-1) e pode melhorar a 

sarcopenia, salientando que essa afirmação é destacada pelos autores com a 

necessidade de maiores investigações em ensaios clínicos.  

O estudo de Chen et al. (2023) corrobora com o estudo de Lu et al. (2021), 

verificando, em ambos que o treinamento aeróbico combinado com exercícios de 

resistência resulta em ganhos substanciais na força muscular e na função 

mitocondrial. Essas intervenções foram consideradas essenciais para retardar a 

progressão da sarcopenia. Ambos concordam que o exercício aeróbico melhorou a 

qualidade e a função homeostase mitocondrial no músculo esquelético envelhecido. 

Jeong et al. (2024) apontam sobre a relação entre a dinâmica mitocondrial e a 

sarcopenia, com foco específico nas implicações de exercício resistivo e aeróbio. 

Embora o treinamento de exercícios aeróbicos tenha sido tradicionalmente visto como 

mais eficaz para o aprimoramento mitocondrial. Aqui, destacou-se o potencial do 

exercício para modular mtROS, impulsionar a biogênese mitocondrial, otimizar a 

dinâmica mitocondrial e promover a mitofagia em músculos esqueléticos 

envelhecidos.   

O estudo sistemático de Jeong et al. (2024) está na mesma linha de pesquisa 

de Chen et al. (2023), apontou que o treinamento aeróbico modula positivamente o 

estresse oxidativo (mtROS) e impulsiona a biogênese mitocondrial. As adaptações 

mitocondriais promovidas por esse tipo de treinamento, ambos os estudos afirmam 

que contribuem para melhorar a dinâmica celular, reduzindo os efeitos degenerativos 

da sarcopenia. 

O estudo de Belichar et al. (2023), apontaram pesquisas experimentais, em 

uma revisão integrativa, que incluíram exercícios resistidos isolados ou combinados 

com exercícios aeróbicos, nos quais foram observadas melhora na massa muscular, 

força muscular e desempenho em testes que apontavam a melhora funcional das 

mitocondriais. Enfatizando o exercício aeróbico, os estudos selecionados 

demonstraram melhorias significativas na função mitocondrial e na função muscular 

em idosos, destacando os efeitos do treinamento na reversão de disfunções 

associadas à sarcopenia. 
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Os exercícios aeróbicos, isolados ou combinados com treinamento resistido, 

são mencionados também no estudo de Jeong et al. (2024), corroborando com 

Belichar et al. (2023), nos quais   foram associados a melhorias na força muscular, na 

funcionalidade e na qualidade de vida dos idosos. Os estudos enfatizaram o potencial 

dessas intervenções para prevenir a progressão da sarcopenia. O estudo também 

sugeriu a inclusão de programas multimodais como uma estratégia eficaz, apontada 

pelas evidências selecionadas. 

O método de treinamento aeróbio, é mencionado também no estudo de Lu et 

al. (2021), concordando com Beckwée et al. (2019), destacando que tem um impacto 

significativo na função homeostase mitocondrial no músculo esquelético envelhecido 

e na força muscular. Ambos destacam que há evidências de alta qualidade para um 

efeito positivo e significativo do treinamento aeróbio, que interfere positivamente na 

massa muscular, força muscular, desempenho físico e aprimoramento mitocondrial.   

No estudo de Jia et al. (2023), os estudos selecionados da revisão sistemática, 

apontam sobre a saúde mitocondrial, que é um mediador importante da função celular. 

Portanto, o exercício aeróbio alivia as doenças metabólicas em indivíduos com 

envelhecimento avançado e doenças relacionadas à idade pela notável promoção da 

biogênese e função mitocondrial.  

Esta revisão abrangente resume os benefícios do exercício em doenças 

metabólicas, vinculando a disfunção mitocondrial ao início de doenças relacionadas à 

idade. Utilizando exemplos relevantes que utilizam essa abordagem, é abordada a 

possibilidade de projetar intervenções terapêuticas baseadas nesses mecanismos 

moleculares. Lu et al. (2021), segue a mesma linha de estudo de Jia et al. (2023), no 

tocante ao treinamento aeróbico combinado com exercícios de resistência resulta em 

ganhos substanciais na força muscular e na função mitocondrial. Essas intervenções 

foram consideradas essenciais para retardar a progressão da sarcopenia. 

Os resultados reforçam a eficácia do exercício aeróbico como uma ferramenta 

central na mitigação dos impactos da sarcopenia. A prática regular melhora a 

funcionalidade muscular ao estimular adaptações mitocondriais e reduzir o estresse 

oxidativo, conforme observado nos estudos de Chen et al. (2023) e Jeong et al. (2024). 

Essas adaptações são críticas para preservar a integridade do músculo esquelético 

em populações idosas. 

Além disso, os benefícios observados nos estudos de Belichar et al. (2023) e 

Lu et al. (2021) indicam que a combinação de modalidades de exercício pode 
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potencializar os resultados, contribuindo para ganhos mais amplos em funcionalidade 

física e qualidade de vida. Por outro lado, o estudo de Beckwée et al. (2019) destaca 

a importância de personalizar as intervenções com base nas condições específicas 

dos indivíduos, garantindo que os exercícios sejam seguros e eficazes.  

Os achados também sugerem que o treinamento aeróbico de alta intensidade 

pode maximizar os benefícios, embora sua aplicação deva ser cautelosamente 

ajustada às capacidades físicas dos participantes para evitar riscos. Por outro lado, 

programas de baixa intensidade também mostraram impactos positivos, 

especialmente quando associados a intervenções multimodais. 

Embora os estudos revisados apresentem resultados consistentes, alguns 

desafios ainda permanecem. A falta de padronização na intensidade e duração dos 

programas de treinamento limita a comparabilidade entre os estudos. Além disso, a 

amostra restrita de alguns trabalhos pode não refletir a diversidade da população 

idosa.  

Por fim, é essencial que os profissionais de saúde e educadores físicos 

considerem os benefícios do treinamento aeróbico em suas práticas, promovendo-o 

como parte de programas de envelhecimento saudável. Intervenções que integrem 

diferentes modalidades de exercício, associadas a estratégias educativas, podem 

maximizar o impacto na saúde de idosos com sarcopenia. 

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

A sarcopenia, frequentemente associada à inatividade física, constitui um dos 

maiores desafios relacionados ao envelhecimento populacional. Este estudo destacou 

o papel essencial do exercício aeróbico como uma intervenção eficaz para minimizar 

os impactos dessa condição. A análise dos estudos revisados confirmou que a prática 

regular desse tipo de exercício melhora significativamente a homeostase celular, a 

capacidade cardiorrespiratória e a força muscular em idosos com sarcopenia, além de 

contribuir para a manutenção da independência funcional e da qualidade de vida. 

Os mecanismos pelos quais o exercício aeróbico atua incluem o aumento do 

número e da eficiência mitocondrial, a regulação do estresse oxidativo, o 

fortalecimento da função metabólica das células musculares e a preservação da 

integridade celular. Esses benefícios colocam o treinamento aeróbico como uma 
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estratégia central na promoção de um envelhecimento saudável e ativo, capaz de 

retardar os efeitos degenerativos da sarcopenia. 

Apesar das evidências consistentes, os mecanismos moleculares exatos 

envolvidos ainda demandam maior investigação. Assim, futuras pesquisas devem 

explorar abordagens mais detalhadas sobre como diferentes intensidades, durações 

e modalidades do exercício aeróbico podem potencializar seus efeitos em populações 

idosas.  

Finalmente, reforça-se a importância de políticas públicas e programas de 

saúde voltados para ampliar o acesso ao exercício físico regular entre os idosos, 

especialmente em contextos socioeconômicos menos favorecidos. Promover a prática 

do exercício aeróbico pode contribuir não apenas para o bem-estar individual, mas 

também para a redução dos custos associados ao cuidado com a saúde na velhice. 
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