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BENEFICIOS DO EXERCICIO AEROBICO EM IDOSOS COM SARCOPENIA: UMA
REVISAO SISTEMATICA DA LITERATURA

Larissa dos Santos Gomes
Mirella Andrade de Carvalho
William Barbosa Guilherme

Prof.° Orientador Me. Tlio Magno da Silva Campos?

RESUMO

O envelhecimento populacional tem gerado atencédo crescente para condicdes
associadas a idade, como a sarcopenia, caracterizada pela perda progressiva de
massa muscular, forca e funcionalidade. Estima-se que essa condicdo afete entre
10% e 16% dos idosos em todo o mundo, segundo a World Health Organization
(WHO). Este estudo realizou uma revisao sistematica para explorar os beneficios do
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exercicio aerobico na saude de idosos diagnosticados com sarcopenia. A pesquisa foi
conduzida em bases de dados como MEDLINE, SciELO e LILACS, utilizando
descritores como “sarcopenia”, “exercicio aerébio” e “disfuncdo mitocondrial”’, com
foco em estudos publicados nos ultimos cinco anos. Os resultados destacam que o
treinamento aerobico promove melhorias significativas na funcdo mitocondrial, na
capacidade cardiorrespiratéria e na qualidade de vida dos idosos, além de retardar os
efeitos degenerativos da sarcopenia. Evidéncias cientificas apontam que o exercicio
aerbbico regula a homeostase celular, reduz o estresse oxidativo e aumenta a
biogénese mitocondrial, sendo uma intervencao eficaz para a prevencéo e tratamento
da sarcopenia. Conclui-se que o exercicio aerdbico é uma estratégia acessivel e viavel
para mitigar os impactos do envelhecimento, promovendo um envelhecimento ativo e
saudavel.

Palavras-chave: Sarcopenia; Exercicio Aerdbico; Envelhecimento; Disfuncéo
Mitocondrial.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo natural que se manifesta por mudancgas
fisiologicas, incluindo o declinio das funcBes de diversos 6rgdos e sistemas. Em
condi¢cBes normais, esse processo nao €, por si s6, problematico. No entanto,
alteracOes relacionadas a idade podem levar ao surgimento de patologias que afetam
significativamente a qualidade de vida dos idosos. Entre essas condi¢fes, destaca-se
a sarcopenia, caracterizada pela perda progressiva e generalizada de massa
muscular, forca e funcéo fisica. De acordo com a Global Leadership Initiative in
Sarcopenia (GLIS, 2024), essa condicdo esta associada a incapacidade funcional e &
reducdo 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 fisica,
disfuncdo mitocondrial, e mudancas metabodlicas associadas ao envelhecimento.
Esses fatores ndo apenas contribuem para o agravamento da perda muscular, mas
também aumentam o risco de quedas, hospitalizacdes e mortalidade. Nesse cenario,
a adocéo de estratégias para retardar os efeitos da sarcopenia torna-se essencial para
promover um envelhecimento saudavel e ativo.

Entre as intervencdes disponiveis, 0 exercicio aerébico tem ganhado destaque
como uma abordagem eficaz e acessivel. Esse tipo de treinamento ndo apenas
melhora a capacidade cardiorrespiratéria, mas também estimula adaptacoes
mitocondriais, promovendo a biogénese e a manutencdo da homeostase celular no
musculo esquelético. Estudos recentes, como o de Shen et al. (2023), indicam que o
exercicio aerébico pode melhorar significativamente a qualidade de vida dos idosos
ao reduzir os impactos da sarcopenia e aumentar a efici€ncia mitocondrial.

Diante desse contexto, este estudo tem como objetivo analisar, por meio de
uma revisdo sistemética, os beneficios do exercicio aerébico em idosos
diagnosticados com sarcopenia, destacando as evidéncias cientificas mais recentes

sobre sua eficacia na mitigacdo dos impactos dessa condicao.
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2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Envelhecimento e sarcopenia

De acordo com a World Health Organization (WHO, 2024), todos os paises
enfrentam grandes desafios para garantir que seus sistemas de salde e sociais
estejam prontos para aproveitar ao maximo essa mudanca demografica. Em 2050,
existe uma perspectiva que cerca de 80% dos idosos viverdo em paises de baixa e
média renda.

O ritmo do envelhecimento populacional € muito mais rapido do que no
passado. A falta de uma definicdo Unica para denominar precisamente e com
padrées universais, provavelmente impactou a identificagdo ou o tratamento da
sarcopenia na pesquisa e na pratica clinica, ou seja, causou confuséo para cientistas,
médicos e profissionais de saude sobre qual definicdo, pontos de corte e ferramentas
de avaliacdo 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 definicdo global unificada para
uso em pesquisas e ambientes clinicos. A GLIS foi formada por representantes de
todos os grupos de consenso continentais de sarcopenia e das principais sociedades
e organizagdes musculoesqueléticas do mundo todo. Assim, esforcos foram feitos
para trazer um padrdo quanto ao sexo, localizacdo demogréafica (paises e sub-
representacoes) e etnia.

Em ambientes clinicos, embora exista um cdédigo CID10-CM para a
sarcopenia, para essa condi¢ao, h& poucas prescri¢cdes especificas de exercicios ou
dieta em uso clinico regular para tratar sarcopenia. Assim, uma definicdo comum, na
iniciativa de Lideranga Global em Sarcopenia (GLIS, 2024).

Assim, vale destacar, que junto com o envelhecimento, na qual € caracterizado por
uma série de alteracdes biolégicas que gradualmente levam a redugfes na aptidao
cardiorrespiratoria, provocando um declinio na capacidade cardiorrespiratoria, que é
uma caracteristica do processo de envelhecimento fisiolégico e estd ligado ao
surgimento de disturbios cardiometabolico (Kirk et al., 2024)

Vale ressaltar que o declinio na aptiddo cardiorrespiratria induzido pelo

envelhecimento é o principal elemento ligado a hospitalizacdo, morbidade e
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mortalidade, como também o declinio na massa e disfungdo do musculo esquelético,
estdo relacionados com a fragilidade fisica ligados a sarcopenia no idoso (Csete,
2021). Tanto a fragilidade quanto a sarcopenia sdo altamente prevalentes em
pacientes ndo apenas com idade avancada, mas também em pacientes com doencas
gue agravam sua progressao, como insuficiéncia cardiaca (Sato et al., 2024).

Os mecanismos bioldgicos da fragilidade e sarcopenia sdo multifatoriais,
complexos e ainda n&o totalmente elucidados, variando de danos ao DNA,
comprometimento da proteostase e alteracdes epigenéticas a disfuncédo mitocondrial,
senescéncia celular e fatores ambientais, muitos dos quais estao ainda mais ligados
a doenca cardiaca (Kim et al., 2023).

A associagao entre fatores de risco de sarcopenia e disfungdo mitocondrial,
geralmente definida como perda de massa e funcdo muscular relacionada ao
envelhecimento, esta intimamente associada a outros fatores genéticos ou
ambientais. A patogénese da sarcopenia ocorre de varias maneiras: predisposicao
genética, envelhecimento e desuso do masculo levam a reprogramacao transcricional
ou modificacdo epigenética (Hyatt et al., 2019).

Assim, a inatividade prolongada do musculo esquelético (por exemplo,
imobilizacdo de membros, repouso no leito, ventilagdo mecénica, lesdo da medula
espinhal, etc.), que esta ligada ao periodo de envelhecimento, na qual resulta em
atrofia muscular que se manifesta em uma diminuicdo da qualidade de vida, em
populacdes idosas, aumentando o risco maior de morbidade e mortalidade (Memme
et al., 2021).

2.2 Associacao da disfuncdo mitocondrial e sarcopenia na velhice

Dentre as mais recorrentes definicbes sobre sarcopenia na velhice, na qual
relaciona-se a perda grave de massa muscular e declinio funcional, durante o
envelhecimento, que pode levar a reducdo da qualidade de vida, independéncia
limitada e aumento do risco de quedas, destaca-se algumas possiveis causas desse
tipo de degeneracédo, como a disfuncéo 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, producéo de
oxidantes, reducdo da defesa antioxidante, interrupcdo da atividade mitocondrial,

interrupgéo da mitofagia e altera¢éo na biogénese mitocondrial. Neste contexto restrito
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de causas, hé& evidéncias de que a disfuncdo mitocondrial € uma causa importante de
sarcopenia.

Vale destacar, segundo Zhu et al. (2023), o estresse oxidativo e a reducao das
defesas antioxidantes nas mitocondrias formam um ciclo vicioso que leva a
intensificagdo da separacao mitocondrial, supressao da fusao/fissdo mitocondrial,
inibicdo da cadeia de transporte de elétrons, reducéo da producdo de ATP, aumento
do dano ao DNA mitocondrial e disturbio da biogénese mitocondrial.

Destaca-se, segundo Harper et al. (2021), que a sarcopenia também leva a
uma diminuicdo na dindmica mitocondrial, marcadores de mitofagia e eficiéncia da
rede mitocondrial a0 aumentar o nivel de ROS e apoptose. Em contraste, Zhu et al.
(2023) pontua que o exercicio aumenta a biogénese mitocondrial ao ativar genes
afetados por PGC1-a (como CaMK, AMPK, MAPKSs) e alterar o calcio celular, a raz&o
ATP-AMP e o estresse celular. A ativacdo de PGC1-a também regula fatores de
transcricdo (como TFAM, MEFs e NRFs) e leva a formacdo de novas redes
mitocondriais.

Portanto, o exercicio de intensidade moderada pode ser usado como um
tratamento ndo invasivo para sarcopenia ao ativar vias que regulam a rede
mitocondrial no mduasculo esquelético. Assim, as intervencdes de exercicios
multicomponentes, como o0s aerbébicos por exemplo, podem reduzir o risco de
deficiéncia de mobilidade (Harper et al., 2021).

Mantendo a homeostase do calcio mitocondrial, o sistema de defesa
antioxidante mitocondrial e a autofagia mitocondrial para promover a funcéo
mitocondrial normal. Além disso, o exercicio pode reduzir o dano mitocondrial causado
pelo envelhecimento ao inibir o estresse oxidativo mitocondrial, o0 dano ao DNA
mitocondrial e a apoptose mitocondrial. A eficacia do exercicio depende de varios
fatores, incluindo duracdo do exercicio, intensidade do exercicio e forma do exercicio
(Alizadeh Pahlavani et al., 2022).

Atualmente, ndo ha um padrdo “ouro” para o tratamento da disfuncéo
mitocondrial, fragilidade e sarcopenia, no entanto, evidéncias crescentes sustentam
gque uma combinacdo de treinamento fisico melhora a disfuncdo do musculo
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 Aerdbio no idosos com sarcopenia

Segundo a World Health Organization (WHO, 2023), a populagéo global de
idosos com sarcopenia esta aumentando significativamente, o que estabeleceu o
envelhecimento como uma preocupagdo de saude publica, proeminente para
organizagcOes de salde nacionais e internacionais, assim, para uma intervencao em
gualidade de vida para a pessoa idosa, define-se o envelhecimento saudavel como
um esforco holistico que abrange néo apenas a auséncia de doencas, mas também o
cultivo e a preservacéo da capacidade funcional para promover o bem-estar.

De acordo com Chen et al. (2023) a atividade fisica tem importancia significativa
em populacdes envelhecidas, pois € considerada a principal entre varios componentes
comportamentais e de estilo de vida. Além disso, serve como um elemento
fundamental nas estratégias de prevencao primaria e terciaria. Pesquisas anteriores
revelaram que ha uma correlacdo entre aptidao fisica e idade, especificamente de
individuos de meia-idade a adultos mais velhos.

Apesar da complexidade dos fatores que contribuem para mudancas na aptidao
fisica e composicdo corporal com a idade, pesquisas existentes sugerem que 0
envelhecimento tem um impacto negativo na arquitetura do musculo esquelético
humano, levando a sarcopenia, que é caracterizada por uma diminuicdo na massa e
fungédo muscular (Na et al., 2024).

As diretrizes existentes para treinamento de exercicios e atividade fisica entre
individuos mais velhos, segundo Coelho-Junior et al. (2023) e Na et al. (2024),
recomendam tanto o Treinamento Aerébico (TA). A literatura afirma que o TA € eficaz
para melhorar a aptidao cardiorrespiratéria em idosos saudaveis e aqueles que sofrem
de condicdes crbnicas, implicando um papel protetor contra o envelhecimento
cardiovascular no idoso com sarcopenia, associado a disfungao mitocondrial.

Dada a importancia da aptidao cardiorrespiratéria em adultos de meia-idade e
idosos, o Treinamento Aerdbico, exercicios em terra ou na agua nos quais as
contrac6es musculares sdo sustentadas por longos periodos, é conhecido ha muito
tempo por seus efeitos benéficos na saude cardiorrespiratoria. Mais recentemente,
estudos examinaram os efeitos dos exercicios do tipo aerdbico na sarcopenia com
resultados promissores (Coelho-Janior et al., 2023).

Ressaltasse que o exercicio aerdbico pode regular a homeostase mitocondrial

modulando a via de sinalizacdo miR-128/fator de crescimento semelhante a insulina-
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1 (IGF-1) e pode melhorar a sarcopenia requer mais investigacdo. Assim, foi
descoberto que a expressdo de miR-128 foi consideravelmente regulada
positivamente, enquanto Igfl 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 METODOLOGICO

Trata-se de uma Revisao Sistematica da Literatura, a qual em sua metodologia
possibilita a sintese do estado do conhecimento de um determinado assunto. Este
método de pesquisa ainda permite a sintese de multiplos estudos publicados e
possibilita conclusdes gerais a respeito de uma area particular.

Para elaboragéo desta pesquisa foram determinadas as seguintes etapas
metodoldgicas: definicdo do tema norteador; selecao e obtencéo dos artigos (critérios
de inclusdo e exclusdo); avaliacdo dos estudos pré-selecionados; discussdo dos
resultados e apresentacéo da Revisao.

Para a primeira etapa da pesquisa foi elaborada a seguinte questéo norteadora:
qguais as evidéncias cientificas publicadas nos ultimos 5 anos que identificam a
eficacia dos exercicios aerdbios em idosos com sarcopenia. A proxima etapa foi
constituida pela obtencéo e selecdo dos artigos por meio de busca das publicacfes
de literatura cientifica, no periodo de agosto a outubro de 2024, nos idiomas inglés e
portugués.

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 Ciéncias da Saude (LILACS).
Para tanto os Descritores em Ciéncias da Saude (DECS) foram utilizados os
seguintes: Sarcopenia. Exercicio Aerobio. Disfuncdo Mitocondrial. Em inglés:
Sarcopenia. Aerobic Exercise. Mitochondrial Dysfunction, de acordo com a Medical
Subject Headings (MESH).

Os critérios de inclusdo estabelecidos para a sele¢do dos artigos foram: ser
artigo original; revisao da literatura; meta-andlise; responder a questéo norteadora,; ter
disponibilidade eletrbnica na forma de texto completo; ter sido publicado no periodo

acima mencionado nos idiomas inglés e portugués. Foram excluidos: pesquisas que
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ndo apresentassem individuos idosos com sarcopenia; outras doencas cronicas e

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

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

O processo de sele¢do desta revisdo sistematica resultou em 5 estudos que
atenderam aos critérios de inclusdo previamente estabelecidos, como mostrado no
fluxograma (Figura 1). Esses artigos abordaram diferentes aspectos do impacto do
exercicio aerébico em idosos com sarcopenia, com foco nos beneficios para a funcéo

muscular, a saude mitocondrial e a qualidade de vida.

Figural: Fluxograma mostrando o processo de sele¢édo dos estudos

Total dos estudos identificados nas
bases de dados (n=4.220)

IDENTIFICAGAO

PubMed/Medline (n=2.337)

SciELO (n= 862)
Lilacs (n=909)

l

Artigos ap0s remocéao das Artigos excluidos por titulos e

SELEGAO duplicatas resumos (N= 1.696)

l

ELEGIBILIDADE Artigos avaliados por texto

completo (N=62) —

Artigos completos excluidos, por
l ndo abordarem o tema de forma

satisfatéria (N=57)

INCLUIDOS Estudos incluidos na revisao
(N=5)

Fonte: Autores, 2024.



20

Os estudos incluidos analisaram intervencdes que variaram desde exercicios

aerobicos isolados até programas combinados com outras modalidades de

treinamento. Os principais resultados estao resumidos no Quadro 1:

Quadro 1: Apresentacao da sintese dos trabalhos incluidos na revisdo

AUTOR/ANO TIPO DE OBJETIVO RESULTADOS CONCLUSAO
ESTUDO
Chen et al. | Estudo Descrever os | Foi realizado | Em conclusao,
(2023). experimental. | beneficios  do | exercicio consequentemente
iy aerobico por | melhorou a
aerobico na qguatro semanas | homeostase
melhora da : .
T em uma | mitocondrial no
mitocondrial populacéo idosa | musculo
para neutralizar | néo informada, na | esquelético
a sarcopenia | qual melhorou a | envelhecido, na
induzida por D- | qualidade e a | amostra de idosos
galactose. funcéo do | do estudo.
musculo
esquelético  por
meio da via de
sinalizacdo miR-
128/IGF-1.
Jeong et al. | Revisdo Apontar Foi destacado, | Por meio dos
(2024) sistematica adaptacdes apontando estudos
mitocondriais estudos, sobre 0 | selecionados,  foi
no . po@enmal do possivel entender
envelhecimento | treinamento . =
do musculo | aerébio 2 SRR [ERE
esquelético e | associado 2 combater_ a
suas outros sarcopenia e
implicacdes treinamentos preservar a saude
para 0 | para modular | do musculo
treinam_ento de _mtROS_, esquelético em
exercicios para | impulsionar al.
tratar a | biogénese e
sarcopenia. mitocondrial,
otimizar a
dindmica
mitocondrial e
promover a
mitofagia em
musculos
esqueléticos
envelhecidos.
Belichar et a. Reviséo (@) objetivo | Foi realizada uma | Os exercicios
(2023) integrativa deste estudo foi | revisdo aerobios
analisar 0s | integrativa da | combinados, s&o
efeitos de | literatura, eficazes na
programas de | selecionando prevencao e
exercicios no | artigos tratamento da




tratamento e
prevencdo da
sarcopenia em
idosos.

publicados para
comprovar 0s
beneficios dos
exercicios

aerébios no idoso
com sarcopenia.

sarcopenia, uma
sindrome que pode
levar a uma série
de problemas de
salde.

Beckwée et al. | Revisédo Fornecer uma | Os dados | Ha evidéncias de
(2019) sistematica visdo geral da | extraidos foram | alta qualidade para
abrangente eficacia de | entdo mapeados | um efeito positivo e
diferentes para uma | significativo do
intervencdes de | categoria de | treinamento na
exercicios para | exercicio e uma | massa muscular,
combater a | sintese geral | forca muscular e
sarcopenia em | (declaracdes desempenho
adultos  mais | finais), na qual foi | fisico. O efeito
velhos. formulada para | adicional da
cada uma das | suplementacdo
categorias de | nutricional para
exercicio. treinamento na
funcdo  muscular
parece limitado. O
treinamento de
restricdo do fluxo
sanguineo
(aerdbio) pode ser
um novo método
de treinamento que
tem um impacto
significativo na
forca muscular.

Jia et al. (2023) | Revisédo Descrever a | Na abrangéncia | Portanto, 0
sisteméatica importancia dos | de resultados | exercicio aerdbio
abrangente exercicios que | destacados, o | alivia as doencas

atenuam estudo resume os | metabdlicas  em
doencgas beneficios do | individuos com
metabolicas exercicio aerobio | envelhecimento
relacionadas a | em doencas | avancado e
idade ao | metabdlicas, doencgas
melhorar a | vinculando a | relacionadas a
disfuncéo disfuncéo idade pela notavel
mitocondrial. mitocondrial ao | promocé&o da
inicio de doencas | biogénese e
relacionadas & | fungéo
idade. mitocondrial.

Fonte: Autores, 2024.
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No estudo de Chen et al. (2023), foi apontado que o exercicio reduz o dano
oxidativo relacionado a idade e a inflamacédo crénica e aumenta a autofagia, entre
outros. Também regula a homeostase mitocondrial modulando a via de sinalizacao
miR-128/fator de crescimento semelhante a insulina-1 (IGF-1) e pode melhorar a
sarcopenia, salientando que essa afirmagcdo é destacada pelos autores com a
necessidade de maiores investigacdes em ensaios clinicos.

O estudo de Chen et al. (2023) corrobora com o estudo de Lu et al. (2021),
verificando, em ambos que o treinamento aerdbico combinado com exercicios de
resisténcia resulta em ganhos substanciais na forca muscular e na funcéo
mitocondrial. Essas intervencdes foram consideradas essenciais para retardar a
progressao da sarcopenia. Ambos concordam que o exercicio aerébico melhorou a
gualidade e a funcdo homeostase mitocondrial no masculo esquelético envelhecido.

Jeong et al. (2024) apontam sobre a relagéo entre a dinAmica mitocondrial e a
sarcopenia, com foco especifico nas implicacbes de exercicio resistivo e aerdbio.
Embora o treinamento de exercicios aerobicos tenha sido tradicionalmente visto como
mais eficaz para o aprimoramento mitocondrial. Aqui, destacou-se o potencial do
exercicio para modular mtROS, impulsionar a biogénese mitocondrial, otimizar a
dindmica mitocondrial e promover a mitofagia em musculos esqueléticos
envelhecidos.

O estudo sistematico de Jeong et al. (2024) esta na mesma linha de pesquisa
de Chen et al. (2023), apontou que o treinamento aerdbico modula positivamente o
estresse oxidativo (mtROS) e impulsiona a biogénese mitocondrial. As adaptacdes
mitocondriais promovidas por esse tipo de treinamento, ambos os estudos afirmam
gue contribuem para melhorar a dinamica celular, reduzindo os efeitos degenerativos
da sarcopenia.

O estudo de Belichar et al. (2023), apontaram pesquisas experimentais, em
uma revisao integrativa, que incluiram exercicios resistidos isolados ou combinados
com exercicios aerbbicos, nos quais foram observadas melhora na massa muscular,
forca muscular e desempenho em testes que apontavam a melhora funcional das
mitocondriais. Enfatizando o exercicio aerdbico, os estudos selecionados
demonstraram melhorias significativas na funcdo mitocondrial e na funcdo muscular
em idosos, destacando os efeitos do treinamento na reversdo de disfuncdes

associadas a sarcopenia.
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Os exercicios aerobicos, isolados ou combinados com treinamento resistido,
sdo mencionados também no estudo de Jeong et al. (2024), corroborando com
Belichar et al. (2023), nos quais foram associados a melhorias na for¢ga muscular, na
funcionalidade e na qualidade de vida dos idosos. Os estudos enfatizaram o potencial
dessas intervencdes para prevenir a progressdo da sarcopenia. O estudo também
sugeriu a inclusdo de programas multimodais como uma estratégia eficaz, apontada
pelas evidéncias selecionadas.

O método de treinamento aerobio, € mencionado também no estudo de Lu et
al. (2021), concordando com Beckweée et al. (2019), destacando que tem um impacto
significativo na fungdo homeostase mitocondrial no musculo esquelético envelhecido
e na forca muscular. Ambos destacam que ha evidéncias de alta qualidade para um
efeito positivo e significativo do treinamento aerobio, que interfere positivamente na
massa muscular, forca muscular, desempenho fisico e aprimoramento mitocondrial.

No estudo de Jia et al. (2023), os estudos selecionados da revisao sistematica,
apontam sobre a saude mitocondrial, que € um mediador importante da fungéo celular.
Portanto, o exercicio aerébio alivia as doencas metabdlicas em individuos com
envelhecimento avancado e doencas relacionadas a idade pela notavel promocao da
biogénese e funcao mitocondrial.

Esta revisdo abrangente resume os beneficios do exercicio em doencas
metabdlicas, vinculando a disfuncéo mitocondrial ao inicio de doencas relacionadas a
idade. Utilizando exemplos relevantes que utilizam essa abordagem, € abordada a
possibilidade de projetar intervengdes terapéuticas baseadas nesses mecanismos
moleculares. Lu et al. (2021), segue a mesma linha de estudo de Jia et al. (2023), no
tocante ao treinamento aerdbico combinado com exercicios de resisténcia resulta em
ganhos substanciais na forca muscular e na funcdo mitocondrial. Essas intervencdes
foram consideradas essenciais para retardar a progressao da sarcopenia.

Os resultados reforcam a eficacia do exercicio aerdbico como uma ferramenta
central na mitigacdo dos impactos da sarcopenia. A préatica regular melhora a
funcionalidade muscular ao estimular adaptacées mitocondriais e reduzir o estresse
oxidativo, conforme observado nos estudos de Chen et al. (2023) e Jeong et al. (2024).
Essas adaptacdes sado criticas para preservar a integridade do musculo esquelético
em populagdes idosas.

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

Lu et al. (2021) indicam que a combinacdo de modalidades de exercicio pode
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potencializar os resultados, contribuindo para ganhos mais amplos em funcionalidade
fisica e qualidade de vida. Por outro lado, o estudo de Beckwée et al. (2019) destaca
a importancia de personalizar as intervencdes com base nas condi¢des especificas
dos individuos, garantindo que os exercicios sejam seguros e eficazes.

Os achados também sugerem que o treinamento aerébico de alta intensidade
pode maximizar os beneficios, embora sua aplicagcdo deva ser cautelosamente
ajustada as capacidades fisicas dos participantes para evitar riscos. Por outro lado,
programas de baixa intensidade também mostraram impactos positivos,
especialmente quando associados a intervenc¢des multimodais.

Embora os estudos revisados apresentem resultados consistentes, alguns
desafios ainda permanecem. A falta de padronizacdo na intensidade e duragéo dos
programas de treinamento limita a comparabilidade entre os estudos. Além disso, a
amostra restrita de alguns trabalhos pode né&o refletir a diversidade da populacéo
idosa.

Por fim, é essencial que os profissionais de salude e educadores fisicos
considerem os beneficios do treinamento aerébico em suas praticas, promovendo-0
como parte de programas de envelhecimento saudavel. Intervencfes que integrem
diferentes modalidades de exercicio, associadas a estratégias educativas, podem

maximizar o impacto na saude de idosos com sarcopenia.
CONSIDERACOES FINAIS

A sarcopenia, frequentemente associada a inatividade fisica, constitui um dos
maiores desafios relacionados ao envelhecimento populacional. Este estudo destacou
0 papel essencial do exercicio aerébico como uma intervencgéo eficaz para minimizar
os impactos dessa condicdo. A analise dos estudos revisados confirmou que a pratica
regular desse tipo de exercicio melhora significativamente a homeostase celular, a
capacidade cardiorrespiratoria e a forca muscular em idosos com sarcopenia, além de
contribuir para a manutencao da independéncia funcional e da qualidade de vida.

Os mecanismos pelos quais o exercicio aerébico atua incluem o aumento do
namero e da eficiéncia mitocondrial, a regulacdo do estresse oxidativo, o
fortalecimento da funcdo metabdlica das células musculares e a preservacdo da

integridade celular. Esses beneficios colocam o treinamento aerébico como uma
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estratégia central na promoc¢édo de um envelhecimento saudavel e ativo, capaz de
retardar os efeitos degenerativos da sarcopenia.

Apesar das evidéncias consistentes, oS mecanismos moleculares exatos
envolvidos ainda demandam maior investigacdo. Assim, futuras pesquisas devem
explorar abordagens mais detalhadas sobre como diferentes intensidades, duragdes
e modalidades do exercicio aerdbico podem potencializar seus efeitos em populacdes
idosas.

Finalmente, reforca-se a importancia de politicas publicas e programas de
salude voltados para ampliar o acesso ao exercicio fisico regular entre os idosos,
especialmente em contextos socioecondémicos menos favorecidos. Promover a pratica
do exercicio aerdbico pode contribuir ndo apenas para o bem-estar individual, mas

também para a reducdo dos custos associados ao cuidado com a saude na velhice.
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