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APLICAGAO DA MUSCULAGAO PARA PESSOA IDOSA COM SARCOPENIA

Alexsandro Francisco Pereira
Crissia Noemia de Melo
Renata da Conceicao Silva de Souza

Edilson Laurentino dos Santos'

Resumo: Este trabalho consiste em uma pesquisa bibliografica, que visa apresentar
através de diversos estudos realizados por varios autores disponiveis na literatura,
apresentar a aplicagdo da musculacido para pessoas idosas com sarcopénia.
Segundo a literatura, para individuos idosos o treino de for¢a colabora diretamente
na melhora do equilibrio, no ganho de forga, no atraso de perda de massa muscular,
melhora na flexibilidade, e demais beneficios em suas atividades diarias, ou seja, o
treinamento resistido mostrou-se eficiente para desenvolver as capacidades
funcionais do idoso para uma vida com mais qualidade.

Palavras-chave: Musculagao; Idosos; Sarcopenia.

1 INTRODUGAO

A populacido idosa tem aumentado consideravelmente, principalmente nos
paises subdesenvolvidos, devido a queda da fecundidade aliada ao aumento da
expectativa de vida e reducdo da mortalidade. Com o crescente numero de pessoas
acima dos 60 anos, paises como o Brasil ttm passado por alteragbes na piramide
etaria (FERRETI, et al., 2014).

O envelhecimento populacional no Brasil € uma realidade, e um grande
desafio para a sociedade. Segundo o Instituo Brasileiro de Geografia e Estatistica

(IBGE, 2018), a populagdo com 65 anos ou mais de idade alcangara um percentual
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de 25,5% (58,2 milhdes de idosos) em 2060, enquanto em 2018 essa relagado era de
9,2% (19,2 milhdes). Diante desse crescimento significativo, € importante buscar
medidas e orientagdes que proporcionam um envelhecimento com saude, bem-estar
e qualidade de vida.

Algumas doengas sao notorias na vida dos idosos, como a perda da forga
muscular, a diminuicdo da densidade 6ssea, o aumento da gordura corporal, a
diminuicdo hormonal, a reducéo do débito cardiaco, a diminuigdo da funcgao vital dos
pulmdes, a elevagéo da presséao arterial, entre outras (MORAES, 2019).

Ainda segundo o autor referido, a sarcopenia € uma das principais doengas
relacionadas a saude que impactam mais diretamente e vida de individuos da
terceira idade. Ela pode ser definida como a perda de massa, poténcia e volume
muscular devido a idade.

Para Souza (2020) este declinio de massa muscular esquelética na
populacdo idosa desencadeia maior fragilidade, levando consequentemente a
maiores riscos de quedas devido a menor autonomia funcional, internagdes e
institucionalizacbes devido a perda de forca muscular, afetando as atividades
rotineiras e ampliando os riscos de morte.

Desta forma, o treinamento resistido intervém como um procedimento nao
medicamentoso que proporciona um envelhecimento saudavel, viabilizando
autonomia e independéncia do idoso e consequentemente contribuindo
positivamente para a pratica das atividades da vida diaria (SILVA NETO, 2017).

Moraes (2019) complementa que a participagdo em um programa de
exercicios fisicos regulares é essencial, e uma forma efetiva para reduzir, prevenir e
tratar declinios funcionais associados ao envelhecimento.

Por meio da pratica corporal € possivel melhorar a qualidade de vida e
reintegrar os idosos, a fim de que possam viver com mais independéncia e saude,
prevenindo as doengas que acorrem durante o processo de envelhecimento
(CIVINSKI et al, 2011).

Diante disso, o objetivo deste trabalho é apresentar a aplicagdo da
musculagao para pessoas idosa com sarcopenia e responder tal questionamento:

Por que a musculagao deve ser aplicada em idoso com sarcopenia?



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Sarcopenia

A sarcopenia € uma doencga muscular que pode ser definida com uma perda
involuntaria de massa muscular esquelética e forga relacionada a idade (NUNES et
al., 2021).

Segundo Camelier (2014) o grupo europeu de trabalho com pessoas idosas
propOs trés fatores para classificacdo da sarcopenia: a diminuicdo da massa
muscular, redugao da forga e agravo do desempenho fisico.

Esse diagndstico pode gerar consequéncias adversas relacionadas a saude,
como a fragilidade, declinio da qualidade de vida, incapacidade funcional e
mortalidade prematura (CONFORTIN et al., 2018).

Além disso, o autor acima citado ainda complementa que sua etiologia esta
associada a fatores genéticos, processo de envelhecimento, aspectos
sociodemograficos, determinados cenarios de saude e estilo de vida.

De acordo com Zanotti (2020) a sarcopenia é dividida em trés estagios: a pré-
sarcopenia, quando ha somente a reducdo da massa muscular; a sarcopenia
moderada quando apresenta diminuicdo da massa muscular, além de diminuigao da
forca muscular ou performance fisica; e a sarcopenia severa quando apresenta as
trés variaveis.

Diante disso, € importante diagnosticar trés aspectos relacionados a esta
comorbidade, sao elas: a massa muscular, a forga muscular e a performance fisica,
as quais refletem diretamente na realizagdo das atividades da vida diaria (SILVA et
al., 2023).

Em termos financeiros, a sarcopenia € cara para os sistemas de saude, pois
aumenta o risco de hospitalizacdo e todos os custos decorrentes de uma
dependéncia maior de cuidado (NUNES et al., 2021).

O autor referido ainda relata que pesquisas internacionais mostraram que
pessoas idosas sarcopénicas possuem um custo de hospitalizagdo de duas a cinco
vezes maior, em relagdo aquelas que nao possuem sarcopenia, sendo assim, €
primordial que se desenvolvam agdes preventivas, atuando nos fatores de risco que

predispéem a sarcopenia.
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2.2 O treinamento de forga

O treinamento de forca refere-se a uma intervengdo em que os praticantes
submetem um musculo ou grupos musculares a uma resisténcia externa, com o
objetivo de aumentar a forga, poténcia, hipertrofia e desempenho motor, através de
uma variedade de manifestagdes, como treinamento com pesos livres, aparelhos de
musculagao, peso corporal, entre outros (DOMINSKI et al., 2019).

O treinamento de forga é estabelecido como um método eficaz para o
desenvolvimento da aptiddo musculoesquelética, melhoria da saude, aptidao fisica e
qualidade de vida (ZARONI et al., 2019).

Esta estratégia de treinamento fisico conquistou um grande espacgo nos
programas voltados para promog&o-manutencado da saude, e também esta sendo
adotada no tratamento de algumas patologias (BRIGATTO et al., 2019).

Segundo CREF4 (2019) é importante a realizagdo do treinamento de forga
para prevenir o aparecimento de doencgas. A manutencdo e o ganho de massa
muscular deixaram de ser objetivos exclusivamente estéticos. Estudos recentes
ressaltam a importancia da massa muscular para a qualidade de vida.

Nesta linha, Steele et al. (2017) entendem que deve ser promovido uma
mudanca de paradigma na saude publica nesta situagdo evidenciando a importancia
do treinamento de forga e exercicios de alta intensidade no combate as morbidades.

Neste caso, pode-se perceber que o treinamento de forca tem sua
importancia e pode ser aplicado com diferentes fins e objetivos, como por exemplo:
profilaticos, terapéuticos, de estabilizacao, estético, recreativo ou tendo em vista
desempenhos esportivos (DESCHENES, 2013).

Diante dos inumeros beneficios verificados em estudos e da facilidade de
acesso da populagdo, o treinamento de forca estd ha anos entre as principais
tendéncias fitness segundo o Colégio Americano de Medicina do Esporte
(THOMPSON, 2017).

A producéo de conhecimento sobre o treinamento de forga estd em constante
evolugao. Os primeiros estudos foram publicados por volta de 1890. Observa-se que
0s primeiros especialistas que atuavam na area pratica usavam técnicas oriundas de
suas experiéncias empiricas, ndo tinham respaldo teodrico ou cientifico (KRAEMER
et al., 2016).
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Ainda de acordo com o autor acima referido, atualmente, nota-se um aumento
da produgdo de conhecimento sobre o treinamento de forga, principalmente

proveniente dos grupos de pesquisa.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo foi elaborado através de Pesquisas Bibliograficas, que
segundo Gil (2010), a pesquisa bibliografica se desenvolve a partir de materiais ja
elaborados, como artigos cientificos, revistas eletronicas, livros e etc., fazendo-se
necessario analisar as informacdes para descobrir incoeréncias utilizando fontes
diversas, e utilizando com cautela para obter uma pesquisa bibliografica com
qualidade, tendo a vantagem de permitir ao investigador utilizar uma ampla
quantidade de dados, baseando-se diretamente das fontes encontradas.

Ja os estudos de Lakatos e Marconi (2003, p. 183) esclarecem que a

pesquisa bibliografica tem como finalidade,

“[.--] colocar o pesquisador em contato direto com tudo o que foi
escrito, dito ou filmado sobre determinado assunto, inclusive
conferéncias seguidas de debates que tenham sido transcritos

por alguma forma, querem publicadas, quer gravadas”.

Para as autoras acima citas, esse tipo de ndo se configura como uma mera
repeticdo ou cépia do que ja foi escrito ou dito sobre determinados temas ou
assuntos, mas tem o carater de propiciar o exame de um determinado tema sob
oticas diferentes, outro enfoque ou abordagem, dos que até o momento foram feitas.

Brito, Oliveira e Silva (2021, p. 08) afirmam que “a importancia da pesquisa
bibliografica esta relacionada ao fato de se buscar novas descobertas a partir de
conhecimentos ja elaborados e produzidos”. E reiteram de forma esclarecedora que
“...isso se da ao passo que a pesquisa bibliografica se coloca como impulsionadora
do aprendizado, do amadurecimento, levando em conta em suas dimensdes o0s

avancos e as novas descobertas nas diferentes areas do conhecimento”.
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A pesquisa foi realizada nas bases de dados eletrénicos SCIELO, PUBMED,
SBV, acessadas através do site de busca Google Académico, tendo um carater
exploratério e descritivo com base nos dados dos artigos cientifico, dando
continuidade as buscas em outras fontes de pesquisas. Serdao utilizados os
seguintes descritores: musculagdo, idosos, sarcopenia, onde foram utilizados, os
operadores logicos AND, OR e NOT para auxiliar os descritores e os demais termos
utilizados para localizagao dos artigos.

Foi realizado uma analise do material bibliografico utilizado os artigos de
maior relevancia que atenderem aos seguintes critérios de inclusdo: artigos
publicados no periodo de 2010 até 2023, de lingua portuguesa, inglesa e espanhola.
Os critérios de exclusao serao artigos que nao estiveram dentro do recorte temporal
e nao tiveram relacéo direta com o tema pesquisado.

A etapa de coleta de dados foi realizada em trés niveis, sendo eles:

1. Leitura exploratéria do material selecionado (leitura rapida que objetiva
verificar se as obras consultadas sao de interesse do trabalho);

2. Leitura seletiva e sistematica (leitura mais aprofundada das partes que
realmente interessam) e

3. Registros das informacbes extraidas das fontes em instrumento
especifico.

Em seguida, realizamos uma leitura analitica com a finalidade de ordenar e
resumir as informacdes contidas nas fontes, de forma que as etapas possibilitem a

obtencao de respostas ao problema de pesquisa.



4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 35PERIODICOS CAPES:
OPUBMED: 204

RESTARAM 89 ARTIG}DS ELEGIVEIS

I

150 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO
TER RELACAO COM O TEMA

RESTARAM 40 ARTIGOS ELEGIVEIS

$

A 4

49 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
ESTABELECIDA

RESTARAM 20 ART|GOS
ELEGIVEIS

20 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO IDIOMA
NAO SER DE ACORDO COM OQUE
USAMOS PARA CRITERIOS DE
INCLUSAO

RESTARAM 10 ARTIGOS ELEGIVEIS

A 4

10 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
SEREM ABERTOS

04 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES

06 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
APRESENTAR O CONTEUDO
NECESSARIO

13



Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.
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AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULAGAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
Santana Comparar os efeitos do Transversal 60 idosos O treinamento com
treinamento resistido com resisténcia elastica, neste
(2017) peso e com elastico sobre estudo, para as 6 condi¢des
a velocidade de utilizadas, parecer ser no
caminhada, equilibrio, minimo uma intervengao
capacidades funcional e valida para evitar os efeitos
parédmetros bioquimicos. deletérios do
envelhecimento,
especialmente a reducao da
forgca e da massa muscular.
Silva Investigar os efeitos do Experimental A amostra foi Quando comparados os
treinamento resistido constituida por | efeitos do TRE com TRT em
(2020) tradicional (TRT) 60 idosos de idosos foi observado melhor
comparado ao ambos 0s sexos na forga muscular.
treinamento de
resisténcia elastica (TRE)
sobre parametros
bioquimicos, forca
muscular e funcionalidade
em idosos, bem como
verificar os efeitos do
TRE sobre a homeostase
glicémica, forga muscular
e funcionalidade em
idosos sarcopénicos.
Miranda Avaliar o efeito do Transversal 13 idosos de As analises mostraram que
Silva programa de treinamento ambos 0s sexos na maioria dos casos
resistido progressivo em da cidade de ocorreram evolugéo positiva
(2020) individuos idosos com Ouro Preto com do nivel de sarcopenia.
sarcopenia. idade =60 anos
com sarcopenia.
Vasconcelos Verificar os efeitos de Transversal 12 idosas de 65 | Os resultados demonstrara
exercicios resistidos para a 80 anos que exercicios resistidos
(2013) a funcionalidade de podem gerar ganhos no
idosas com obesidade desempenho muscular de
sarcopénica. idosas com obesidade
sarcopénica. Os efeitos em
atividades funcionais nao
estéo esclarecidos.
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4.1 Andlises e discussoes

Nos estudos apresentados por Vasconcelos (2013) foi possivel analisar que
as dores musculares e caimbras diminuiram ao longo das 10 semanas, com a
adaptacao e melhora no treinamento muscular.

Para o autor acima referido chegar a tal resultado, foi necessario realizar um
programa de treinamento resistido para a funcionalidade de idosas com obesidade
sarcopénica. Este programa de exercicio teve em média uma duragéo de 10 a 12
semanas.

Diante disso, Miranda Silva (2020) em seu estudo, entregou fichas de
treinamento para os idosos com os numeros de repeticdbes e as intensidades a
serem executadas seguindo a ordem de 65%, 75% e 85% de 1RM com intuito de
avaliar o efeito progressivo de um programa de treinamento de forga, com duragao
de 12 semanas, sendo executado 3 vezes por semana.

O autor teve como resultado do estudo citado acima, melhora dos niveis de
sarcopenia de seis (4 mulheres e 1 homem), dos treze idosos onde cinco
melhoraram de pré sarcopenia para nao sarcopenia € um de sarcopenia para pré
sarcopenia. Dos demais idosos, seis (2 mulheres e 4 homens) continuaram no
estagio de pré sarcopenia, entretanto, todos os treze idosos mostraram aumento no
ganho de forga como observado nos resultados de 1RM.

Os participantes do estudo apresentado por Silva (2020) foram submetidos a
um programa de treinamento de resisténcia de 12 semanas com tubos elasticos ou
aparelhos de musculagao. Todas as avaliagdes foram realizadas no inicio e apds as
12 semanas de protocolo de treinamento. Adicionalmente, sete idosos sarcopénicos
submetidos ao mesmo protocolo de treinamento de resisténcia por 12 semanas,
foram avaliados pelo teste oral de tolerancia a glicose, teste de forgca de preensao
manual, teste de sentar-levantar, teste de caminhada de 4m e teste de coordenacéao
inicialmente e apds as 12 semanas de treinamento.

O autor acima cita que os resultados desta pesquisa que Doze semanas de
treinamento resistido tradicional e de resisténcia elastica promoveram beneficios
positivos semelhantes na forca muscular, coordenacdo, mobilidade e no perfil
lipidico em idosos. Adicionalmente o treinamento de resisténcia elastica melhorou a

homeostase glicémica, forga muscular e funcionalidade em idosos sarcopénicos.
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E por fim, o treinamento com resisténcia elastica, neste estudo, para as 6
condigbes utilizadas, parecer ser no minimo uma intervencgao valida para evitar os
efeitos deletérios do envelhecimento, especialmente a reducéo da forca e da massa
muscular (SANTANA, 2017).

Para obter este resultado, o autor referido realizou um estudo com objetivo de
comparar os efeitos do treinamento resistido com peso e com elastico sobre a
velocidade de caminhada, equilibrio, capacidades funcional e parametros
bioquimicos.

Onde o autor ainda cita que foram convidados a participar do estudo, na
ordem do menor valor de escore z para 0 maior (sarcopénicos) e na ordem do maior
para o menor valor (ndo-sarcopénicos), os 30 idosos em cada condicéo (60 no total)
dentre aqueles que aceitaram a participagdo e que se enquadraram nos seguintes
critérios de inclusdo: nao ter doencas crbnicas incapacitantes, como cancer em
estagios avangados, doencas renais em tratamento de hemodiadlise; ndo serem
acamados institucionalizados ou hospitalizados; terem mobilidade propria, sem
auxilio de pessoas, mesmo que tenham auxilio de aparelhos como muletas,

andadores, etc.; sem amputagdes.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Pode-se concluir que a aplicagdo da musculagdo para pessoa idosa com
sarcopenia neste presente estudo proporcionou mudangas importantes nos niveis de
forca muscular em idosos acima de 60 anos. Também houve mudangas na
propor¢ao de idosos no que se refere a auto percepcdo de saude positiva, no
entanto, nao foi observada diferenga estatistica.

Esses resultados reforcgam a importdncia da incorporagdo regular do
treinamento de forgca em programas de exercicios fisicos, minimizando os efeitos
deletérios do envelhecimento, assim como melhorando o desempenho das

capacidades funcionais que sao exigidas no cotidiano.
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