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Resumo — A sarcopenia tem seu grau de importancia pelo fato de estar presente nos idosos ao longo
dos anos e que se evolui com habitos inadequados. Como a pratica da musculacao pode contribuir
para a reducdo do avanco da sarcopenia, promovendo o desenvolvimento de forca e equilibrio em
idosos? Diante disso, o objetivo geral deste trabalho foi investigar a eficacia da musculacdo na
reducdo do avanco da sarcopenia, com foco no desenvolvimento da forca e do equilibrio em idosos.
O estudo se enquadra no tipo de pesquisa tedrica, do tipo revisdo bibliografica, onde delimitamos a
busca por artigos, pesquisas e estudos que se enquadrem em nosso objeto de estudo. Os resultados
indicaram que os idosos estdo a cada dia mais conscientes da importancia do treinamento com
pesos, fisicamente mais saudaveis, além da melhora das suas capacidades cotidianas através da
frequéncia do treinamento e o retardo do envelhecimento fisiolégico. Também mostraram que realizar
o treinamento de for¢a por meio da musculagéo e do equilibrio é importante pelo fato de melhorar a
forca muscular maxima, resisténcia muscular, equilibrio e melhorando a qualidade de vida. Para se
reduzir o avango da sarcopenia S80 necessarios treinos com exercicios de resisténcia trabalhados
com cargas e exercicios aerébicos. Com uma alimentacdo adequada, em relagdo a proteina,
vitaminas e tendo um descanso correto, conseguimos melhorar a qualidade de vida, reducéo de
guedas e ganho de massa muscular.
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Abstract - Sarcopenia has its degree of importance due to the fact that it is present in the elderly over
the years and that it evolves with inappropriate habits. How can the practice of weight training
contribute to reducing the progression of sarcopenia, promoting the development of strength and
balance in the elderly? Therefore, the general objective of this work was to investigate the
effectiveness of weight training in reducing the progression of sarcopenia, focusing on the
development of strength and balance in the elderly. The study falls within the type of theoretical
research, of the bibliographic review type, where we limit the search for articles, research and studies
that fit our object of study. The results indicated that the elderly are increasingly aware of the
importance of weight training, physically healthier, in addition to improving their daily capabilities
through the frequency of training and the delay in physiological aging. They also showed that
performing strength training through bodybuilding and balance is important because it improves
maximum muscular strength, muscular endurance, balance and improves quality of life. To reduce
the progression of sarcopenia, training with resistance exercises worked with loads and aerobic




exercises is necessary. With adequate nutrition, in terms of protein, vitamins and proper rest, we can
improve our quality of life, reduce falls and gain muscle mass.
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INTRODUCAO

A sarcopenia foi considerada uma doenca pela Organizacdo Mundial da Saude
desde 2016, trata-se da perda de musculatura e possivel efeito colateral de perda de
percentual de gordura. A sarcopenia relacionada ao envelhecimento do corpo, se
desenvolve a partir da quinta década de vida (Auriemo, 2020).

Alguns fatores contribuem para que a sarcopenia se desenvolva mais rapido,
como o sedentarismo e a ma alimentacdo em proteinas. Para desacelerar a sarcopenia,
€ preciso a pratica regular de exercicios fisicos, como a musculagéo, associada a uma
dieta e acompanhamento do profissional de Educacao Fisica e da Nutricdo (Rodrigues,
2018).

A musculacdo desencadeia uma série de beneficios e consequéncias positivas
para o corpo. A préatica da musculacdo no processo de manutencdo da forca e equilibrio
em idosos é fundamental, pois contribui para a melhoria da sua rotina de atividades
diarias. Quando realizada de forma correta, os exercicios auxiliam, por exemplo, na hora
de levar suas compras para dentro de casa, levantar 0s netos e trazé-los ao colo
(Guimarées, 2018).

Fortificando a estrutura corporal e mental, das pessoas em geral, a musculagéo
beneficia os idosos melhorando também a sua autonomia e independéncia, fazendo com
gue estes ndo necessitem de aparelhos que auxiliem sua movimentacdo tdo cedo.
Nitidamente se percebesse a diferenca entre idosos praticantes de musculacéo, quando
comparado com grupos de idosos sedentarios (Rodrigues, 2018).

Uma ocorréncia muito comum entre idosos sedentarios sdo as quedas frequentes,

pela falta de forca e equilibrio. A partir da primeira queda, estes ja se sentem receosos



em se movimentar, sentindo-se confiantes, somente com o auxilio de alguém ou de
algum equipamento (Benardi, 2008).

Um dos autores que aborda essa questdo € William J. Evans, professor de
fisiologia e nutricdo da Universidade de Arkansas e autor de diversos livros, como:
“Fisiologia do envelhecimento”. Em seus estudos, Evans destaca a importancia da
musculacao para melhorar a for¢ca e o equilibrio em idosos, além de ajudar a prevenir
guedas e lesdes (Evans, 2012).

Entdo, € por isso, que vamos estudar sobre o processo de reducao do avanco da
sarcopenia pela préatica da musculacdo no desenvolvimento de forca e equilibrio em
idosos. Outro fator importante é que o Brasil estd com porcentagens muito altas de
sarcopenia na populacdo idosa, quando comparada com outros paises, o Brasil
apresenta dados de quase 20% dos idosos sofrem com sarcopenia. De acordo com
revisdo sistematica o Brasil sofre com esse indice alto, pelo fato de ser considerado pais
de baixa renda, baixo nivel econébmico e educacional. Em paises desenvolvidos, a
porcentagem da prevaléncia de sarcopenia sdo mais baixas, como por exemplo o Reino
Unido com 6% e o Japdo com 7% (Pontes, 2022).

Entdo, como a pratica da musculacao pode contribuir para a reducao do avanco
da sarcopenia, promovendo o desenvolvimento de for¢a e equilibrio em idosos ?

A hipotese deste estudo € a que a pratica regular da musculagdo, promove a
manutencdo e aumento das fibras e tdbnus muscular, condi¢cdes indispensaveis na
manutencao da forga e equilibrio e execugéo da rotina para idosos.

Para que essa porcentagem diminua no Brasil, precisamos melhorar o ponto de
vista dos idosos em relagéo a atividade fisica, a musculacdo promove a manutencao e
aumento das fibras e tdnus muscular, condi¢des indispensaveis ha manutencao da forca
e equilibrio e execucédo da rotina para idosos. Realizando a préatica da musculagéo, os
resultados sdo muito positivos, mesmo 0s idosos que realizam atividade fisica leve ou
moderada (Oliveira, 2020).

E fundamental que o profissional de Educacio Fsisica, também da salde se
atualize em relacdo ao atendimento a populacdo em relacdo a essa doencga, pois com
foco nessa doenca, teremos a diminuicdo da porcentagem da sarcopenia no Brasil.

Assim, ndo apenas beneficiando os idosos, também os adolescentes se beneficiaram



com os resultados encontrados, para melhoria de suas condi¢des de vida. Portanto,
entender o processo de reducdo da sarcopenia ira contribuir para a melhora nas
condi¢Bes de vida, no que e refere a sua qualidade de vida e execucao das suas rotinas
e atividades de vida diaria (Merli, 2020).

Por isso, 0 objetivo geral deste trabalho foi investigar a efichcia da musculacao
na redugcdo do avanco da sarcopenia, com foco no desenvolvimento da forca e do
equilibrio em idosos. Mais especificamente, identificar a funcéo da for¢a e do equilibrio
na prevencao de quedas entre idosos. Relacionar as habilidades de forca e equilibrio
com os beneficios especificos proporcionados pela musculacdo em idosos. Avaliar a
percepcao dos idosos sobre a pratica da musculacao e seus impactos na mobilidade e
na qualidade de vida.

Atualmente a sarcopenia afeta a grande maioria dos idosos. E fundamental que o
profissional de Educacdo Fsisica, também da salude se atualize em relagcdo ao
atendimento a populacdo em relagdo a essa doenca, pois com foco nessa doenca,
teremos resultados destes estudos, novos e renovadoras abordagens para o0s
professores de Educacéo Fsisica e para area de conhecimento.

Assim, ndo apenas beneficiando os idosos, também os adolescentes se
beneficiaram com os resultados encontrados, para melhoria de suas condi¢des de vida.
Portanto, entender o processo de reducao da sarcopenia ira contribuir para a melhora
nas condi¢des de vida, no que e refere a sua qualidade de vida e execucdo das suas
rotinas e atividades de vida diaria.

Este estudo trata-se de uma pesquisa qualitativa de revisédo bibliografica com a
busca dos dados em artigos, pesquisas e estudos que se enquadra em nosso objeto de
estudo.

SARCOPENIA

7

A sarcopenia é uma doenca que afeta todos os seres humanos, e que
infelizmente ndo temos como evita-la, apenas reduzir seu avanco. O objetivo desse
trabalho € mostrar a importancia de priorizar a saude, bem-estar e visando a qualidade
de vida das pessoas, com o decorrer dos anos. Temos como foco a reducéo do avanco

da sarcopenia em idosos, tendo que a definicdo atual € caracterizada como a reducéo



da massa muscular esquelética, associado a reducéo da forca muscular ou desempenho
fisico (Martinez, 2014).

O que caracteriza essa doenca € a perda generalizada e progressiva da massa
muscular esquelética e forca, com isso, esses idosos se tornam mais dependente de
equipamentos e assim se prejudicando a cada dia mais. Por conta disso € indicado que
se realize atividade fisica voltado para ganho de for¢a e equilibrio como na musculagao.
Além disso, insta salientar que o estilo de vida associado ao tabagismo, sedentarismo e
alcoolismo séo fatores desencadeantes de perda de massa e funcédo muscular (Camelier,
2014).

Esta doenca foi descrita por Rosemberg em 1989, como uma perda de massa
muscular total do corpo, que vai avancando com o envelhecimento. Em 1998, Richard
Baumgartner aprimorou uma técnica para mensurar a massa muscular relativa ou indice
de massa muscular (IMC), assim criando a férmula tdo usada até hoje. A sarcopenia
pode ter origem primaria quando associada somente ao processo de envelhecimento e
secundaria quando esta relacionada a outros fatores desencadeantes (Camelier, 2014).

Os sinais e sintomas da sarcopenia sédo detectados ao longo dos anos, como
dificuldade ao realizar acbes no dia, perda de forca para levantamento de peso e
fragueza nas pernas. Com isso, ocorrendo mais quedas e perdendo o equilibrio,
proporcionando lesdes aos idosos. Além das consequéncias fisicas negativas como
aumento da ocorréncia de quedas e limitacdo para atividades de vida diaria, pode
promover alteracfes sistémicas devido ao desequilibrio entre a sintese e a degradacéo
proteica (Martinez, 2014).

Quando o individuo pressa por uma qualidade de vida a longo prazo, ele sabe
que terd que realizar atividade fisica, que faca ele sair da sua zona de conforto. Mesmo
gue seja uma caminhada leve, pois a cada dia os idosos estdo se tornando mais
sedentéarios, aumentando os fatores de risco. Alguns fatores de riscos para a sarcopenia
sdo: sedentarismo, obesidade, envelhecimento e baixo consumo de proteinas. A
inatividade fisica € um importante fator relacionado ao desequilibrio entre a sintese e a
degradacéao proteica, principalmente na populacao idosa (Camelier, 2014).

A sarcopenia é uma doenca que afeta aproximadamente 15% dos idosos com
mais de 60 anos, podendo chegar a metade dos idosos com idade a partir de 80 anos.



No Brasil a prevaléncia é de 15,4%, insta salientar que cada estado com suas
caracteristicas, podendo ser maior ou menor, esses 15,4% é uma meédia, por exemplo
em Florianopolis a prevaléncia é de 33,3%, ja em Natal 10,7%. Essas varia¢des se dao
pela influéncia da etnia, moradia, local de pesquisa, instrumentos, métodos e pontos de
cortes para o seu diagnostico (Sousa, 2022).

A pratica continua da musculacdo desenvolve uma funcéo fundamental contra
sarcopenia. Ela gera estimulos ao crescimento muscular, estimulado com levantamento
de peso e resisténcia progressiva. Esse estimulo contribui para reduzir a perda muscular,
assim reduzindo a sarcopenia. O sedentarismo contribui de suma importancia para a
sarcopenia relacionada ao envelhecimento. ldosos com menor atividade fisica tém
também menor massa muscular e maior prevaléncia de incapacidade fisica. A realizacao
de exercicios, desde jovem, reduz a perda muscular, e 0s exercicios de resisténcia sdo

de suma importancia para a prevencao da perda muscular (Pinheiro, 2006).

MUSCULACAO PARA TODOS.

A musculacdo € um tipo de atividade fisica, que € realizada com exercicios com
pesos de diversas formas, o que faz dela uma atividade fisica indicada para pessoas de
diversas idades e com diferentes objetivos. A pratica ajuda a queimar gordura, trabalha
0s musculos e modela o corpo deixando mais firme e elegante. A pratica continua da
musculagdo desenvolve uma fungdo fundamental contra sarcopenia. Ela gera estimulos
ao crescimento muscular, estimulado com levantamento de peso e resisténcia
progressiva. Esse estimulo contribui para reduzir a perda muscular, assim reduzindo a
sarcopenia (Morais, 2008).

A musculacdo tem como caracteristica 0 aumento da for¢ca muscular, hipertrofia
muscular, queima de gordura, prevencédo de lesdes e melhoria da saude em geral. Com
a pratica continua da musculagcdo, o corpo constréi uma resisténcia e fortalece os
musculos e as articulagdes. Além disso, a préatica pode auxiliar na correcédo da postura e
no equilibrio muscular. Em relacdo a melhoria da saude, a musculacdo melhora na
resisténcia cardiovascular, no equilibrio hormonal e na densidade Ossea (Prazeres,
2007).

A funcao da musculacéo é fortalecer nosso corpo, de forma saudavel. A pratica



continua da musculacdo desenvolve uma funcédo fundamental contra sarcopenia. Ela
gera estimulos ao crescimento muscular, estimulado com levantamento de peso e
resisténcia progressiva. Esse estimulo contribui para reduzir a perda muscular. Os
beneficios também s&o bastante benéficos para o corpo, como: a postura, a autoestima,
0 sono, o bem-estar, os quadros de depressdo, aumenta a resisténcia do sistema
imunologico, ameniza a celulite, pois o exercicio com peso evita a flacidez e define os
musculos (Prazeres, 2007).

O ponto positivo da musculacédo também é o publico-alvo, pois a musculacao é
benéfica dés da crianca até o idoso. O importante é a pessoa querer buscar um melhor
condicionamento fisico e melhoria da saldde, sendo assim indicado a préatica da
musculacao para obter essas melhorias. Frequentemente as academias estdo com um
fluxo maior de adultos e idosos (Stone,2018).

Alguns métodos sdo utilizados para se praticar musculacdo, que sao:
Treinamento com peso, treinamento em circuitos, treinamento de resisténcia e
periodizacdo, que estabelece uma estratégia planejada de execucdo de exercicios
visando aprimorar habilidades especificas (Dorneles,2012).

Visando a estética e a saude, podemos ressaltar que a musculagdo promove o
aumento da massa muscular, tonificando e definindo o corpo e em relacdo a saude,
havera um fortalecimento dos ossos, melhora da saude cardiovascular, controle da
glicemia, melhora da saude mental etc. O exercicio fisico, incluindo a musculagéo, libera
endorfinas, horménios que proporcionam sensacdes de bem-estar e reduzem o estresse
e a ansiedade (Macedo, 2017).

FORCA E EQUILIBRIO

A definicdo de habilidades fisicas € com foco na realizacdo de atividade fisicas e
esportivas, assim sendo desenvolvidas e aprimoradas por meio de treinamentos e
praticas regulares. Existe muitas habilidades fisicas, como: forga, resisténcia,
velocidade, flexibilidade, agilidade, equilibrio. Essas habilidades sdo desenvolvidas e
aprimoradas na musculacdo, uma categoria de atividade fisica que pode auxiliar muitas
pessoas, com seus problemas de quedas e problemas para se locomover (Figueiredo,
2015).



O equilibrio e a forca sdo de suma importancia para a saude, qualidade de vida
e o0 desempenho fisico. O equilibrio é a capacidade de se manter em uma postura
confortavel, sendo estavel ou em movimento. Ele € essencial para realizar muitas
atividades diérias, como: correr, andar, nadar, praticar esportes em geral. A forca fisica é
importante, pois envolve a capacidade dos musculos de exercer tensdo contra uma
resisténcia. Ela é necessaria para realizar agdes como: levantar objetos pesados,
empurrar, puxar, saltar, entre outros. Essas habilidades podem ser desenvolvidas e
aprimoradas por meio de treinamento adequado, exercicios especificos e pratica regular
(Souza, 2014).

A funcéo do equilibrio e da for¢a sdo essenciais para o corpo humano. Eles se
completam na manutencdo de postura e no desempenho fisico eficiente. Relacionando
com o atletismo, o equilibrio manteria o corpo em pé e a forca permitiria nosso corpo se
movimentar. Essas duas habilidades fisicas podem ser melhoradas por meio de
treinamento especifico e pratica regular (Lucas,2014).

O processo degenerativo da forca e do equilibrio, relaciona-se com a mudancas
gue ocorre com o corpo, com o decorrer dos anos. Quando envelhecemos ocorre uma
série de alteracbes em nosso corpo que resulta na diminuicdo da forca e do equilibrio,
como: a sarcopenia, perda de densidade 6ssea e alteracdes no sistema nervoso. Esse
processo pode ser minimizado com a realizacdo da pratica de exercicios fisicos
adequados, como exercicios focados na forca, resultando em aumento de massa
muscular e exercicios focados no equilibrio, como o treinamento proprioceptivo e
exercicios de estabilidade, podem ajudar a melhorar o equilibrio e reduzir o risco de
guedas (Jarek, 2010).

Para se prevenir e conservar a forca e o equilibrio, tem varias estratégias e
atividades que podem ser adotadas, como: realizar exercicios de resisténcia, como na
musculacdo, praticar exercicios de equilibrio e realizar atividades aerobicas. E
consideravel ressaltar que a consisténcia e a progressao gradual sdo fundamentais para
obter resultados (Martins, 2010.)

METODOLOGIA



Para definir uma linha de pesquisa, poderiamos adotar o conceito de um traco
imaginéario que: determina o rumo, ou que sera investigado num dado contexto
ou realidade; limita as fronteiras do campo especifico do conhecimento em que
devera ser inserido o estudo; oferece orientacdo tedrica aos que fardo a busca e
estabelece os procedimentos que serdo considerados adequados nesse
processo (Borges, 2003, p.164).

O estudo se enquadra na linha de pesquisa da Ciéncia do Esporte e da Saude,
pois trata da Sarcopenia, objetivando uma melhoria na qualidade de vida das pessoas e
em suas atividades cotidianas e esportivas. E de natureza qualitativa, que busca a
compreensao da utilizagdo dos métodos da musculacdo, para reduzir a sarcopenia,
através de estudos bibliograficos sobre o tema. Se enquadra no tipo de pesquisa tedrica,
do tipo revisao bibliografica, onde delimitamos a busca por artigos, pesquisas e estudos

gue se enquadrem em nosso objeto de estudo.

PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS

Foi realizada uma pesquisa teoérica do tipo narrativa voltada para o alcance dos
objetivos especificos dentro do universo da musculacdo, sobretudo em relacdo a
diminuicdo do quadro de sarcopenia em idosos. O método da narrativa da espaco para
uma abordagem mais ampla e critica de dados, fornecendo uma compreensdo completa
de como a intervenc¢do da musculacdo é capaz de subsidiar a satde e qualidade de vida
no que tange a reducao do avanco sarcopenia.

Para a coleta de dados, foram utilizados artigos cientificos e pesquisas de campo,
garantindo maior profundidade e detalhamento do tema. As fontes foram encontradas
nas bases de dados: (Google Académico, Google Scholar, PubMed) identificados por
meio dos descritores: "sarcopenia', "musculacdo em idosos", "forca muscular",
"equilibrio”. Com a utilizacdo de descritores bem especificos, o objetivo com o0 uso
desses, foi a busca de estudos que trouxessem a tona os varios aspectos envolvidos na
musculacdo e seus beneficios para os idosos. A fim de manter a atualizacdo e
confiabilidade dos artigos, apenas foram considerados estudos publicados entre 0s anos
de 2013 a 2023.

Tal restricdo temporal teve o intuito de avaliar a proximidade do conteudo com as
préaticas e descobertas mais recentes na area da musculacdo no quadro de sarcopenia.

O processo de selecao das producgdes cientificas implicou critérios modelo de incluséo e



exclusao. Inicialmente, foram utilizados filtros levando em consideracdo as palavras

chaves presentes no titulo dos artigos, com a intencdo de buscar e identificar todos os

estudos relacionados ao tema da revisao.

Em seguida a leitura dos resumos foi aplicada verificando se o conteddo dos

textos se aproximava do escopo da pesquisa. Na sequéncia, a metodologia e o resultado

dos estudos foram analisados detalhadamente, com o intuito de garantir que apenas as

producbes verdadeiramente atendessem aos objetivos do estudo fossem incluidas na

analise final. Dessa maneira, este rigido processo de sele¢do garantiu que a pesquisa

fosse construida com base em dados confiaveis e pertinentes, a partir de uma

compreensdao mais aprofundada em torno do papel da musculacdo em relacdo a

diminuicdo da sarcopenia e melhoria da qualidade de vida.

RESULTADOS
Quadro 1 - apresentacdo dos estudos selecionados para pesquisa.
AUTOR/A OBJETIVO AMOSTRA METODO RESULTADOS CONCLUSAO
NO
Verificou-se que os
participantes eram Os idosos estdo a
maioria do sexo cada dia mais
feminino (56%). conscientes da
- importancia do
Identificar o - )
orfil dos 100 idosos estionario A higiene mental_ _ treinamento.
pidosos : Questionario | anarece como principal
! g (homens e adaptado | jncentivo para busca Fisicamente mais
Filho e praticantes de | mulheres) por Leite | hela atividade (38%) aveis. alé
lacio na . . . saudaveis, além da
C musculac com idade Filho e
ruz, idade de Jo3 ) , melhora das suas
2016. cicace 9¢ J0d0 | superiorha | Montenegro | i qiicq (22%) capacidades
Pessoana | 60 anos. (2004). o) i P o d
Paraiba. cotidianas través da
Exercita cinco vezes frequéncia
por semana. (36%) do treinamento.
Praticam musculacdo a E o retardo do
mais de um ano (62%). envelhecimento
fisioldgico.
AUTOR/ OBJETIVO AMOSTRA METODO RESULTADOS CONCLUSAO
ANO
Avaliar a
sarcopenia, 75 Idosos Idosos com redugéo
sobre a forca (homens Foram Foram verificadas de massa muscular
muscular, e avaliadas por diferencas ndo exibem
capacidade mulheres) meio da significantes entre os | Prejuizos em relagao




Lima, funcional, com idade Bioimpedancia | idosos em relagdo a | a funcionalidade e a
Portes, estilo de vida superior e o teste de forca de preenséo sensacao de dor
Oliveira e e limiar de ha 60 preenséo manual e na muscular.
Alfieri, tolerancia de anos. manual. bioimpedancia.
2016. dor a Podendo realizar a
pressao. pratica da atividade
fisica.
AUTOR/ OBJETIVO AMOSTRA METODO RESULTADOS CONCLUSAO
ANO
O aumento
Comparar a Em todas as progressivo de
percepcao intensidades carga se da de
subjetiva de 20 adultos, Teste de submaximas testadas, acordo com a
esforco em sendo 10 1RM no leg as quilagens Debr_CG_DQag
diferentes intermediario press. equivalentes ao valor subjetiva de
intensidades | g mesesa2 | Utiizando | testado de 1RM foram | esforco,
subméaximas anos de equacio de estatisticamente independentemente
Chrestani _dAe fprga pratica), e os Adams superiores no grupo o do o
(2018). dinamica em outros 10 (1998) avancado, quando nivel intermediario
adultos com avancado. comparado ao grupo ou avancado de
diferentes (+2 anos de intermediario. treinamento.
niveis pratica). _
de treinamento Assim aumentando
na aresisténcia e a
musculagao. musculatura
corporal.
Reduzindo o
avanco da
sarcopenia.
AUTOR/A | OBJETIVO AMOSTRA METODO RESULTADOS CONCLUSAO
NO
Oliveira e 28 pessoas Principais motivos que Afigura de um
Ghamoum com idade atraem essas pessoas profissional de
(2019) acima de 18 Questionario para a pratica sao: Educacéo Fisica é
Investigara | "9 contendo 21 _ de suma
importancia do questoes, Melhorar/man'Eer ) Importancia.
profissional de relacionadas estado de saude o
educagéo fisica ao perf|| dos (57%) Contribui Para a
na orientacéo participantes e prevencéo de
dos exercicios a importéncia Estética (65%) lesdes.
e prevencgao de da inclusdo do
lesdes. profissional de | Melhorar a qualidade
Educacao de vida (47%).
Fisica.
Sentiram a falta do
acompanhamento
profissional na sala de
musculacéo (97%).
| AUTOR/A | OBJETIVO | AMOSTRA | METODO | RESULTADOS | CONCLUSAO |




NO

Cavalcant
e (2020).

Apontar
segundo a
percepc¢éo dos
idosos se a
pratica de
musculacao
contribui para a
melhora da
reducéo dos
riscos de
quedas.

10 idosos
entre 60 e 71
anos.
Praticantes
de
musculacgao.

Questionario
contendo 15
perguntas
objetivas.

100% afirmam que
sim, tiveram uma
melhora na sua
mobilidade ao
caminhar por
superficies irregulares.

Podemos
observar
que os individuos
gue praticam
musculacéo
afirmaram ter
mais autonomia,
forca,
equilibrio, éxito
na execucao de
atividades diarias
e
consequentemen
te a reducédo de
quedas no
cotidiano.

Fonte: Organizacgao do proprio autor

DESCRICAO DOS ESTUDOS

No primeiro estudo de Oliveira e Ghamoum (2019) teve como objetivo investigar

a importancia do profissional de Educacdo Fsisica na orientacdo dos exercicios e

prevencao de lesGes nas academias. Foi apresentado um questionario que contia 21

guestdes, relacionado a importancia da inclusdo do profissional de Educacao Fsisica.

Onde foi respondido por 28 pessoas acima de 18 anos de idade. Os principais motivos

gue atraem as pessoas a treinarem sdo: melhorar o estado de saude (57,1%),

emagrecer (64,2%) e melhorar a qualidade de vida (46,4%). Além disso, 96,4%

disseram sentir falta do acompanhamento profissional. Por tanto, a figura de um

profissional de Educacéo Fsisica é de suma importancia, para ndo haver movimentos

incorretos e evitar lesoes.

No segundo estudo, de Cavalcante e Uchda, (2020) teve como objetivo apontar

segundo a percepc¢ao dos idosos, se a préatica de musculacao contribui para a melhoria

da reducado dos riscos de quedas. Foi apresentado um questionario que contia 15

guestdes objetivas, para um grupo de 10 idosos entre 60 e 71 anos. Todos 0s idosos

afirmaram que tiveram uma melhora na sua mobilidade, isso relaciona um aspecto

relevante entre a pratica da musculagéo e a reducdo de quedas. As quedas sdo uma




preocupacao para os idosos, pois resulta em lesdes e complicacbes, como: fraturas
0sseas no quadril, punho e vértebras que sdo muito comuns.

No terceiro estudo de Chrestani (2018), teve como objetivo comparar a
percepcdo subjetiva de esforco em diferentes intensidades submaximas de forca
dindmica em adultos com diferentes niveis de treinamento na musculacdo, sendo
comparado o nivel intermediario e avancado. Foi realizado o teste de 1 repeticdo
maxima no leg press, sendo utilizada a equacédo de Adams de 1998. Onde 20 adultos,
sendo 10 individuos enquadrados no grupo de nivel de treinamento intermediario, e 0s
outros 10 enquadrados no grupo de nivel de treinamento avancado. Como esperado,
0 grupo avancado teve a quilagem com maior destaque do que do grupo intermediério.
O aumento progressivo de cargas € importante no treinamento fisico pois promove
ganhos de forca, resisténcia e condicionamento fisico.

No quarto estudo de Alessandra Rodrigues Souto Lima, Leslie Andrews Portes,
Natdlia Cristina de Oliveira e Fabio Marcon Alfieri (2016), teve como objetivo avaliar o
impacto da sarcopenia sobre a capacidade funcional, forgca muscular, estilo de vida e
limiar de tolerancia de dor a pressao de idosas. Foi realizado o teste de caminhada de
6 metros, e a forgca de preensdo manual e de flexdo dos cotovelos por dinamometria
em 75 idosas com a idade entre 60 e 75 anos. Os resultados deste estudo mostraram
gue em um grupo de 75 idosas da comunidade, quase um terco possuia sarcopenia.
Esse nimero mostra a preocupacao que devemos ter em relacdo a sarcopenia, para
ndo termos uma reducao da qualidade de vida e problemas com a saude.

No quinto estudo de Filho e Cruz (2016), teve como objetivo avaliar o perfil dos
idosos praticantes de academias de musculacao da cidade de Jodo Pessoa - Paraiba.
Foi realizado um questionario com 100 idosos superiores ha 60 anos. Verificou-se com
0 questionario que: publico feminino (56%), higiene mental (38%), estética (22%),
pratica atividade fisica por 5x por semana (62%) e nenhum problema de saude (49%).
Infere-se, portanto, que os idosos estédo a cada dia mais consciente da importancia do
treinamento com pesos, fisicamente mais saudaveis, além da melhora das suas
capacidades cotidianas através da frequéncia do treinamento, e o retardo do

envelhecimento fisiologico.



DISCUSSAO

Para se reduzir o avango da sarcopenia, utilizando a préatica da musculacao para
o ganho de for¢a e equilibrio em idosos, deve ser trabalhado exercicios
anaerobios contra resisténcia, pois, exercicios trabalhados com carga e sendo realizados
de forma correta, tera o ganho de massa muscular, forca e a melhora do equilibrio. Assim
reduzindo quedas, melhoria nas atividades diarias e melhorando sua qualidade de vida.

Ao verificar as informacdes obtidas dos artigos, deu-se a compreensao que 0S
idosos praticantes de treinos resistidos, tiveram melhoras na mobilidade e na saide. Na
cidade de Jodo Pessoa em 2016, Marcos Antonio de Araujo Leite Filho e Rodrigo
Wanderley de Sousa Cruz, constataram que 49% dos idosos de sua pesquisa nao
apresentaram nenhum problema de saude, pelo fato de treinarem a mais de um ano.
Quando se concilia habitos saudaveis e a prética de treino resistido, o corpo humano vai
demonstrando melhorias na postura, diminuicdo de doencas e melhora a qualidade do
sono.

A musculacdo permite trabalhar ampla area de desenvolvimento corporal, como
por exemplo: forca, resisténcia, velocidade, flexibilidade, agilidade, equilibrio. Referente
a melhoria da forca e equilibrio a musculacéo refor¢ca muito bem essas areas, pelo fato
gue consegue desenvolver trabalhos crescentes de carga e repeticbes. Realizar
treinamentos de forga e equilibrio € de suma importancia, pois tem como sua principal
finalidade, a melhora da forca muscular nas suas mais diversas especificidades, seja
forca maxima, poténcia ou resisténcia muscular, de forma que constitui uma valéncia
fisica que vem sendo estudada ha tempos (Rocha, 2012).

Com o passar dos anos, as academias estao a cada dia sendo mais frequentada
pelos idosos. Os idosos estdo evoluindo, pelo fato de estarem cientes em relacdo a
importancia dos treinamentos voltados para o ganho de forga, contribuindo para o retardo
do envelhecimento fisiolégico. O aumento da esperanca de vida levou a um interesse
crescente no envelhecimento saudavel, e o planejamento de uma variedade de
atividades fisicas pode ajudar a reduzir o processo de envelhecimento através de
medidas preventivas de saude. Diante disso, aquela sensacdo de constrangimento, se

torna motivacdo contra doencas e buscas pela melhoria da qualidade de vida (Araujo,



2016).

CONSIDERACOES FINAIS

Para se reduzir o avanco da sarcopenia sdo necessarios treinos com exercicios
de resisténcia trabalhados com cargas e exercicios aerobicos. Com uma alimentacao
adequada, em relagéo a proteina, vitaminas e tendo um descanso correto, conseguimos
melhorar a qualidade de vida, reducdo de quedas e ganho de massa muscular. Em
relacdo aos dados da sarcopenia, ainda sdo bastante divergentes, a dificuldade em se
estabelecer uma avaliacdo padronizada para sarcopenia, assim sendo necessario mais
estudos nessa éarea.

Com o avanco da idade, idosos sedentarios acabam sendo mais prejudicados em
relacdo ao avancgo da sarcopenia, pois com a perda de massa muscular os idosos sofrem
com quedas, temperatura corporais baixas e tem dificuldade para se locomover. Habitos
ndo saudaveis contribui com isso, como o tabagismo, sedentarismo e o alcoolismo,
contribui para a perda de massa e funcao muscular.

Assim, devemos optar por habitos saudaveis e realizar a préatica da musculagéo
como reducdo da sarcopenia. Estudos sobre esse tema deve ser estimulado, para
melhorarmos a qualidade de vida da populacéo idosa e diminuir os dados de sarcopenia

nessa faixa etaria.
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