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BENEFICIOS DA MUSCULAGAO PARA IDOSOS COM SARCOPENIA

Tiago Cavalcanti da Silva
Luan Monteiro Teixeira Melo
Jodo Victor Soares Barros dos Santos

Juan Carlos Freire'

Resumo: A sarcopenia € uma condigao progressiva que afeta significativamente a
populacdo idosa, caracterizada pela perda de massa muscular e forga,
comprometendo a independéncia funcional e aumentando o risco de quedas e
morbidades associadas. Diante disso, a musculagdo tem se destacado como uma
estratégia eficaz na prevengdo e no tratamento dessa sindrome, promovendo
adaptacdes fisioldgicas que favorecem a manutencdo da funcionalidade e da
qualidade de vida dos idosos. Este estudo teve como objetivo analisar os efeitos da
musculagao na prevencao e no tratamento da sarcopenia, identificando os principais
beneficios e limitagdes da pratica. A metodologia adotada consistiu em uma pesquisa
qualitativa, de natureza bibliografica, com levantamento em bases cientificas como
SciELO e PubMed .Os resultados apontam que programas de treinamento resistido,
especialmente quando individualizados e orientados, promovem aumento da massa
magra, ganho de forga funcional, melhora do equilibrio e redugéo do risco de quedas.
Os estudos analisados reforcam ainda a importancia da musculacdo como intervengao
segura e acessivel, com efeitos positivos duradouros. Conclui-se que a musculagao
deve ser incorporada como parte fundamental das estratégias de promogéo da saude
na terceira idade, devendo ser incentivada por profissionais da area e integrada as
politicas publicas de envelhecimento saudavel.

Palavras-chave: Sarcopenia. Idosos. Musculagao.
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1 INTRODUGAO

A pratica de musculagao tem se mostrado de extrema importancia para idosos
como forma de prevencgdo e tratamento da sarcopenia, uma condigao caracterizada
pela perda progressiva de massa muscular e forgca. Segundo Moreira, Kocanoski e
Leite (2022). A sarcopenia é um problema que afeta diretamente a qualidade de vida
dos idosos, comprometendo sua independéncia funcional e aumentando o risco de
quedas. Nesse sentido, a musculagdo surge como uma estratégia eficaz para
combater essa condi¢ao, promovendo o aumento da massa muscular e melhorando a
capacidade funcional dos individuos.

Além disso, a pratica regular de musculagao traz diversos beneficios para a
melhoria da qualidade de vida dos idosos. De acordo com Rodrigues e Guimaraes
(2018) a musculagao contribui para uma maior independéncia funcional, reduzindo a
dependéncia de cuidadores e melhorando o desempenho nas atividades diarias. Além
disso, a musculacido também esta associada a redugdo do risco de quedas, um
problema comum em idosos, e ao aumento da autoestima e bem-estar geral.

Cardoso (2021) afirma que diversos fatores contribuem para o desenvolvimento
da sarcopenia em idosos. O envelhecimento natural do organismo € um dos principais
fatores, pois ocorrem alteracdes no metabolismo proteico que levam a perda de massa
muscular. Além disso, o sedentarismo é outro fator importante, ja que a falta de
atividade fisica contribui para o enfraquecimento muscular.

A ma alimentagdo também desempenha um papel significativo, uma vez que a
ingestao inadequada de nutrientes essenciais pode comprometer a sintese proteica.
Por fim, doencgas crénicas, como diabetes e doencgas cardiovasculares, também estao
associadas ao desenvolvimento da sarcopenia em idosos (CARDOSO, 2021).

Segundo Moreira (2018), durante a pratica regular de musculagdo, ocorrem
adaptacgdes fisiolégicas no corpo dos idosos que s&o fundamentais para o combate a
sarcopenia. O aumento da massa muscular € uma das principais adaptagdes

observadas, resultando em um maior volume muscular e consequente melhora na



forca e resisténcia. Além disso, a musculacdo também promove melhorias na
densidade 6ssea, reduzindo o risco de osteoporose e fraturas.

E fundamental que os idosos que desejam praticar musculacdo tenham um
programa de treinamento individualizado, levando em consideragao suas limitagoes
fisicas e condi¢gdes de saude especificas. De acordo com Pinheiro (2021) cada
individuo possui caracteristicas unicas que devem ser consideradas na prescricao dos
exercicios, como idade, nivel de condicionamento fisico e presenca de doengas
préexistentes. Um programa adequado leva em conta essas particularidades e busca
garantir a seguranca e efetividade do treinamento.

A eficacia da musculagdo como estratégia terapéutica no combate a sarcopenia
em idosos € comprovada por diversas evidéncias cientificas. No estudo de Morais
Filho e De Paula (2016) os autores demonstram os beneficios da musculagdo na
melhoria da composigdo corporal dos idosos, com aumento da massa muscular e
redugao da gordura corporal. Além disso, o estudo aponta a musculagdo como uma
intervencao efetiva para o aumento da for¢ca muscular e melhoria da capacidade
funcional em idosos.

Diante do envelhecimento e de seus efeitos sobre a musculatura, surge a
questdao: como um programa de musculagédo individualizado pode combater a
sarcopenia e melhorar a qualidade de vida em idosos?

Este estudo tem como objetivo geral descrever o impacto da musculagdo na
prevencao e no tratamento da sarcopenia. Como objetivos especificos, busca-se
analisar a relacdo entre musculacdo e sarcopenia, identificando adaptacdes
fisiolégicas; investigar os beneficios da pratica para a qualidade de vida dos idosos,
como maior independéncia e autoestima; e examinar fatores que contribuem para o
surgimento da sarcopenia, como sedentarismo, ma alimentacdo e doengas crbnicas.

A pesquisa se justifica pelo aumento da sarcopenia, condigdo que tem afetado
um numero significativo de idosos, comprometendo sua qualidade de vida e
independéncia funcional. Dada a eficacia comprovada da musculagéo em tratar essa
condicao, este estudo busca fornecer um panorama detalhado que podera ser utilizado

por profissionais de saude para prescricao de exercicios mais efetivos.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Caracteristicas do envelhecimento

O envelhecimento € um processo fisioldgico natural, universal e irreversivel,
caracterizado por alteragdes morfofuncionais que impactam diretamente a autonomia
e a qualidade de vida dos individuos. Trata-se de uma fase da vida marcada pela
diminuicdo progressiva das capacidades fisicas, cognitivas e sociais, as quais se
manifestam de forma distinta em cada individuo, influenciadas por fatores genéticos,
ambientais e comportamentais (BARROS et al., 2022).

Do ponto de vista bioldgico, o envelhecimento esta relacionado ao declinio de
diversos sistemas orgéanicos, com destaque para o sistema musculoesquelético, cuja
degradagao leva a perda de forga, massa muscular e funcionalidade, contribuindo para
o aumento da fragilidade e da dependéncia. Além disso, ocorre a diminuigdo da
producao de hormdnios anabdlicos, como a testosterona e o horménio do crescimento,
o que favorece o catabolismo muscular e acentua a sarcopenia (JACKSON et al.,
2022).

Essa deterioracdo muscular € acompanhada por alteragdes metabdlicas e
inflamatoérias, como a elevagdo de citocinas pro-inflamatérias circulantes, que
comprometem a qualidade do tecido muscular e favorecem a perda de desempenho
fisico. Dessa forma, o envelhecimento nado representa apenas o avanco da idade
cronoldgica, mas sim uma série de adaptagdes que impactam profundamente a
autonomia funcional e o estado de saude dos idosos (OLIVEIRA et al., 2020).

Além dos aspectos fisioldgicos, o envelhecimento também implica em desafios
sociais e psicologicos, pois muitos idosos enfrentam a solidao, o isolamento social e a
diminuicdo do engajamento em atividades fisicas regulares, fatores que potencializam
a perda da funcionalidade. Nesse sentido, a pratica de exercicios fisicos,
especialmente os de resisténcia, tem sido apontada como uma estratégia eficaz na
mitigacao dos efeitos negativos do envelhecimento, contribuindo para a manutencgao
da forga, equilibrio e independéncia (ARAUJO et al., 2024).

Andrade et al. (2024) afirmam que a adesao a um estilo de vida ativo esta

diretamente associada a menor prevaléncia de doengas como a sarcopenia, melhora
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da composicao corporal e preservacdo da capacidade funcional em idosos. Diante
desse cenario, torna-se imprescindivel o desenvolvimento de intervengbes que
favoregcam o envelhecimento saudavel e ativo, com foco na promocido de saude,

prevencao da sarcopenia e melhora da qualidade de vida dos idosos.

2.2 A sarcopenia

A sarcopenia € uma condig&o caracterizada pela perda progressiva de massa
muscular e forga, que ocorre naturalmente com o envelhecimento (Registre, Lopes,
Souza, 2022). Os principais sintomas e caracteristicas da sarcopenia em idosos
incluem fraqueza muscular, diminuicdo da capacidade funcional, reducdo da
mobilidade e aumento do risco de quedas e lesdes. Além disso, a sarcopenia esta
associada a alteragdes metabdlicas, como resisténcia a insulina e aumento do
acumulo de gordura visceral, o que contribui para o desenvolvimento de doengas
cronicas, como diabetes tipo 2 e doengas cardiovasculares (Morais Filho, De Paula,
2016).

Diversos fatores de risco estao relacionados ao desenvolvimento da sarcopenia
em idosos. Entre eles, destacam-se a falta de atividade fisica regular ao longo da vida,
a ma alimentagéo, especialmente a baixa ingestao proteica, as alteragbes hormonais
decorrentes do envelhecimento e doengas crénicas, como diabetes e doengas renais.
Além disso, fatores genéticos também podem influenciar na predisposicédo a

sarcopenia (Cardoso, 2021).

A sarcopenia € um problema que remete os individuos ao longo do
envelhecimento, causando alteragdes nesse processo que € irreversivel
e comum,no entanto pode ocorrer de forma variada entre individuos.
Esse termo vem sofrendo alteragdes no conceito ao longo das ultimas
décadas. ldentificada atualmente como doenca a sarcopenia deve ser
entendida como a desordem no sistema muscular que corrobora para
diminuicao de fatores relacionados, e que € um crescente problema de saude
publica mundial, conforme constatado (Silva et al., 2021, p.811)

As causas da sarcopenia sdo multifatoriais e envolvem desde mudancgas
enddcrinas até processos inflamatérios crénicos de baixo grau. Entre os principais
mecanismos fisiopatoldgicos estdo a redugdo da atividade das células satélites

musculares, o declinio na sintese proteica, a resisténcia insulinica, a diminuigao da

producdo de horménios anabodlicos e o aumento da acao de citocinas pro-
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inflamatorias, como a interleucina-6 e o fator de necrose tumoral alfa (Souza et al.,
2022). Tais alteragdes contribuem para a degradagcao muscular € a redugao da
funcionalidade, tornando os idosos mais suscetiveis a quedas, fraturas,
hospitalizagdes e, em casos mais graves, a perda da autonomia e a mortalidade
precoce (Andrade et al., 2024).

Do ponto de vista clinico, o diagndstico da sarcopenia envolve a avaliagao de
trés componentes principais: a massa muscular, a forga muscular e o desempenho
fisico. A identificagdo precoce é essencial para a adogao de estratégias terapéuticas
eficazes, sendo que instrumentos como o teste de preensdo manual, o Short Physical
Performance Battery (SPPB) e exames de imagem (como a DEXA e a ressonancia
magnética) sdo amplamente utilizados para essa finalidade (Andrade et al., 2024).

Considerando sua alta prevaléncia e os impactos negativos sobre a saude dos
idosos, a sarcopenia vem sendo amplamente estudada nas ultimas décadas,
especialmente no que diz respeito as estratégias de prevencéo e tratamento. Nesse
cenario, destaca-se a pratica de exercicios resistidos, particularmente a musculacgio,
como uma intervengao capaz de atenuar os efeitos dessa condi¢ao, restaurando a

massa muscular e melhorando a forga funcional (Araujo et al., 2024).

2.3 Musculagao como intervengao na sarcopenia

A musculacdo, também conhecida como treinamento resistido, tem se
consolidado como uma das intervengdes mais eficazes no combate a sarcopenia.
Essa modalidade de exercicio fisico promove estimulos mecanicos e metabdlicos que
favorecem o aumento da sintese proteica muscular, além de melhorar a forca, o
equilibrio, a coordenagao e a densidade mineral 6ssea dos idosos. Ao estimular
adaptagdes neuromusculares e estruturais, a musculagao contribui para a preservagao
da independéncia funcional e da capacidade fisica geral, aspectos fundamentais para
um envelhecimento ativo e saudavel (Jackson et al., 2022).

A pratica regular e orientada de exercicios resistidos demonstrou ser capaz de
reverter ou minimizar os efeitos da sarcopenia em diferentes niveis de severidade.
Estudos apontam que sessobes realizadas de duas a trés vezes por semana, com

progressao gradual de carga e atencdo individualizada as limitagcdes dos idosos,
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geram resultados consistentes em termos de ganho de massa muscular, aumento de
forca e melhora no desempenho funcional (Araujo et al., 2024).

Para combater a sarcopenia em idosos, as estratégias de treinamento de
musculagdo mais eficazes envolvem o uso de cargas progressivas e exercicios que
recrutam grandes grupos musculares. O treinamento de for¢ca deve ser realizado de
forma regular, com uma frequéncia minima de duas vezes por semana. Além disso, é
importante considerar a individualidade do idoso, adaptando o programa de
treinamento as suas necessidades e capacidades especificas (Moraes, 2019).

Além do combate a sarcopenia, a pratica regular de musculagao traz beneficios
adicionais para os idosos. Entre eles, destacam-se o aumento da densidade mineral
0ssea, a melhora da composigéo corporal (redu¢ao da gordura corporal e aumento da
massa magra), o controle do peso corporal, a melhora da fungédo cardiovascular e
metabdlica, além do aumento da autoestima e qualidade de vida (Rodrigues,
Guimaraes, 2018).

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensao nao é de
quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo
(2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que nao
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiragdes, crengas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espago mais profundo das relagdes, dos processos e
dos fendmenos que nao podem ser reduzidos a operacionalizagdo de
variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa € elaborada por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil
(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir
ao investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais
ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem
se torna particularmente importante quando o problema de pesquisa
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requer dados muito dispersos pelo espago. A pesquisa bibliografica
também é indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas situagdes,
nao ha outra maneira de conhecer os fatos passados senao com base
em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a producao do conhecimento acerca da tematica musculagao e
sarcopenia em idosos, foi realizado um levantamento bibliografico nas bases de dados
eletrénicas SciELO e PubMed. Como descritores para tal busca, foram utilizados os
seguintes termos: “musculacao”, “idosos” e “sarcopenia”, e os operadores booleanos
utilizados para a interligagao entre eles foram: AND e OR.

Os critérios de inclusédo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2015 a 2025; 2) estudos com conteudo dentro da tematica
estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa ou em Inglés; 4) artigos de intervencgéo.
Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos indisponiveis na integra;

2) estudos de revisao; 3) estudos repetidos.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1: Fluxograma de busca dos trabalhos
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES TIPO DE POPULAGAO INTERVENGAO RESULTADOS
(ANO) ESTUDO INVESTIGADA
Flor-Rufino Investigar os Ensaio clinico 50 mulheres idosas Treinamento resistido de alta
etal. efeitos do randomizado. (65-80 anos), com intensidade (HIRT), 3x/semana,
(2023a) treinamento diagnostico de durante 6 meses, com foco em
resistido de alta sarcopenia musculatura periférica e
intensidade na respiratéria; divididas respiratoria.
fungéo em grupo intervengao
respiratéria e (HlRT) e controle.
reverséo da
sarcopenia
respiratoria.

Flor-Rufino Avaliar ol Ensaio clinico 60 mulheres com Treinamento resistido de alta
etal. impacto do randomizado sarcopenia intensidade (HIRT), com
(2023b) treinamento com diagnosticada por avaliagao por imagem antes e

resistido de alta| ressonancia | baixa massa e fungéo apds 6 meses de treino.
intensidade na magnética. muscular; intervengao
composigao e com HIRT por 6
qualidade meses.
muscular  por|
meio de
ressonancia
magnética.
Seo et al. Verificar os Ensaio clinico 36 mulheres idosas | Musculagdo com peso corporal e
(2021) efeitos de 16 randomizado. diagnosticadas com faixas elasticas, 3x/semana

semanas de
musculacao
sobre forga,
qualidade
muscular e
fatores de
crescimento
em idosas com
sarcopenia.

sarcopenia, com idade
entre 65 e 75 anos;
participaram de

protocolo com peso
corporal e elasticos.

por 16 semanas, com exercicios
de corpo inteiro.
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Kemmler et Examinar os Estudo clinico 43 homens com Musculacao de alta intensidade
al. (2020) | efeitos de 1 ano| randomizado osteossarcopenia com suplementagao (proteina,
de controlado. (idade média 78 anos); | calcio e vitamina D), 2x/semana
musculagao grupo experimental por 1 ano.
com treinou por 12 meses
suplementaga com musculacao e
o em homens suplementagao.
com
osteossarcope
nia, avaliando
forca e massa
muscular.
Mori et al. Analisar  o0s Estudo 64 idosos (homens e Musculagao supervisionada,
(2022) efeitos de experimental mulheres) com 2x/semana por 12 semanas,
musculagdo | randomizado e| sarcopenia; treino associada a ingestao diaria de
associada a controlado. resistido combinado proteina com leucina.
suplementaca com suplementagao
o proteica com proteica fanriquecida
leucina na com leucina.
forca e massa
muscular de
idosos com
sarcopenia.
Vikberg et Avaliar os Ensaio clinico 70 idosos (homens e | Treino funcional com resisténcia
al. (2019) | efeitos de um | randomizado mulheres com 70 moderada e progressiva,
programa com grupo anos) diagnosticados 3x/semana por 10 semanas,
funcional de controle. com pré-sarcopenia; | focado em membros inferiores.
musculagéo grupo  intervencao
sobre forga realizou treino
funcional e funcional por 10
composigao semanas.
corporal em
idosos com preé-
sarcopenia.

A analise dos artigos selecionados revela a consisténcia dos efeitos positivos

da musculagdo no combate a sarcopenia em idosos, tanto do ponto de vista fisiologico

quanto funcional. Cada estudo adotou metodologias experimentais rigorosas, com

delineamentos clinicos randomizados e grupos de controle, o que fortalece a validade

dos achados e refor¢a o papel da musculagao como estratégia terapéutica efetiva.

No estudo de Flor-Rufino et al. (2023a), foi realizado um ensaio clinico com 50

mulheres idosas diagnosticadas com sarcopenia respiratéria. As participantes foram
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divididas entre grupo intervengao, que realizou um programa de musculagédo de alta
intensidade voltado para musculatura periférica e respiratoria, e grupo controle, que
permaneceu sem intervencdo. Ao longo de 6 meses, foram avaliadas variaveis como
forca dos musculos respiratérios (por meio da pressao inspiratéria e expiratoria
maxima), volume expiratério e qualidade de vida. Os resultados mostraram melhora
significativa na funcdo pulmonar e reversédo da sarcopenia em parte das participantes,
demonstrando a eficacia da musculagao na recuperagao funcional.

Complementando esse achado, Flor-Rufino et al. (2023b) desenvolveram um
estudo com 60 mulheres idosas com sarcopenia, submetidas a um programa de
musculacao de alta intensidade (HIRT) por 6 meses. Utilizando ressonancia magnética
antes e depois da intervencdo, os autores analisaram parametros como volume
muscular, infiltragao de gordura e hidratagao tecidual. A metodologia permitiu observar
nao apenas o aumento da massa muscular, mas também melhorias na qualidade do
tecido muscular, indicando que o exercicio resistido atua de forma ampla, promovendo
a regeneragao e otimizagao funcional da musculatura.

Ja o estudo de Seo et al. (2021) conduziu um ensaio clinico randomizado com
36 mulheres idosas, com idades entre 65 e 75 anos, diagnosticadas com sarcopenia.
As participantes do grupo experimental realizaram exercicios de musculagdo com
peso corporal e faixas elasticas durante 16 semanas, trés vezes por semana. Foram
mensurados indicadores de forca de preensdo manual, velocidade de marcha e forga
isométrica, além de analises bioquimicas de fatores de crescimento muscular. A
pesquisa comprovou que mesmo exercicios com equipamentos simples, quando
aplicados com regularidade, proporcionam ganhos significativos na forca e na
funcionalidade.

O estudo de Kemmler et al. (2020) adotou um delineamento clinico randomizado
controlado, envolvendo 43 homens idosos com osteossarcopenia (com média de 78
anos). O grupo experimental participou de um programa de musculagdo de alta
intensidade, realizado duas vezes por semana durante um ano, associado a
suplementagdo com calcio, vitamina D e proteina. O grupo controle manteve o estilo
de vida habitual. As variaveis analisadas incluiram o indice de massa muscular
esquelética (SMI), forga extensora de membros inferiores e densidade O&ssea,

avaliadas por DEXA. Os resultados mostraram prevencao da perda 6ssea e muscular,
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reforcando que intervengdes combinadas oferecem beneficios sinérgicos a saude
musculoesquelética.

No estudo conduzido por Mori et al. (2022), participaram 64 idosos com
sarcopenia. A metodologia incluiu musculagéo supervisionada duas vezes por semana
durante 12 semanas, combinada com suplementagcao proteica enriquecida com
leucina. Apds esse periodo, os participantes foram acompanhados por mais 24
semanas de descontinuidade para analise dos efeitos do de-training. Avaliaram-se
massa muscular apendicular e forga de preensdo manual. O estudo demonstrou que
0s ganhos obtidos durante o periodo de treino foram parcialmente mantidos, indicando
efeitos duradouros da musculacdo mesmo apds a suspensao das sessodes.

Por fim, o estudo de Vikberg et al. (2019) aplicou um ensaio clinico randomizado
com grupo controle, envolvendo 70 idosos com idade média de 70 anos e diagndstico
de pré-sarcopenia. O grupo de intervengéo participou de um programa de musculagao
funcional com resisténcia moderada por 10 semanas, trés vezes por semana. As
avaliagdes incluiram testes fisicos como o sit-to-stand e a escala SPPB, além da
composicao corporal por bioimpedancia. Os resultados indicaram aumento da massa
magra, melhora na for¢a funcional e redu¢do da gordura corporal, comprovando que
intervengdes precoces podem reverter o quadro inicial de sarcopenia e prevenir sua
progressao.

Os resultados confirmam que a musculagao, aplicada de forma sistematica e
individualizada, promove ganhos substanciais na forca, massa muscular,
funcionalidade e qualidade de vida dos idosos. Dessa forma, a musculagao se destaca
como uma ferramenta essencial ndo apenas na reabilitacdo, mas também na
prevencao da sarcopenia, devendo ser amplamente recomendada por profissionais da

saude e incluida em politicas publicas voltadas ao envelhecimento saudavel.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo analisar o impacto da musculagao na
prevencao e tratamento da sarcopenia em idosos, destacando seus efeitos sobre a

forga muscular, a massa magra e a qualidade de vida. A partir da revisao de literatura
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e da analise dos estudos selecionados, foi possivel constatar que a musculagao,
quando praticada de forma regular, orientada e individualizada, promove significativas
adaptacgdes fisiologicas, revertendo ou retardando os efeitos da sarcopenia. Entre os
beneficios mais evidentes estdo o aumento da massa muscular, o ganho de forga
funcional, a melhoria na mobilidade e a reducido do risco de quedas e fraturas —
fatores que impactam diretamente na autonomia e bem-estar dos idosos.

Os estudos analisados também demonstraram que mesmo protocolos simples
e de curta duracdo ja sado eficazes, especialmente quando aplicados de maneira
progressiva e adaptada as condi¢gdes de saude do idoso. Essa constatagao reforca a
importancia da inclusdo da musculagdo como estratégia terapéutica nos programas de
promog&o da saude e prevencgéo de agravos na terceira idade.

Contudo, este estudo apresenta limitagao, visto que ha auséncia de pesquisas
com abordagens praticas e quantitativas envolvendo a aplicagéo direta de protocolos
de musculagao em grupos de idosos, a fim de avaliar os efeitos em tempo real e em
contextos diversos.

Diante dos resultados obtidos, recomenda-se que profissionais de Educagao
Fisica, Fisioterapia e areas afins priorizem a prescricao de exercicios resistidos para
idosos, respeitando sempre suas individualidades. Além disso, sugere-se que politicas
publicas voltadas ao envelhecimento saudavel incluam a musculagdo como pratica

regular nos centros de convivéncia e nas unidades basicas de saude.
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