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REVISAO NARRATIVA

RESUMO

Introdugdo: A sarcopenia é uma sindrome caracterizada pela perda progressiva de
massa, forca e fungdo muscular, associada ao processo de envelhecimento, que
compromete a autonomia, a funcionalidade e a qualidade de vida das pessoas idosas.
Nesse contexto, o exercicio fisico tem sido amplamente recomendado como estratégia
ndo farmacoldgica para a prevengdo e o tratamento dessa condi¢ao. Objetivo: Analisar
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os efeitos do exercicio fisico na prevenc¢do e no tratamento da sarcopenia em pessoas
idosas. Métodos: Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, realizada nas bases de
dados Google Académico, PubMed e SciELO, considerando estudos publicados nos
ultimos cinco anos, nos idiomas portugués e inglés. Foram incluidos artigos originais que
abordaram intervencdes com exercicio fisico em individuos com 60 anos ou mais.
Resultados e discussao: Os estudos analisados demonstraram que a pratica regular de
exercicios fisicos, especialmente o treinamento resistido, promove aumento da massa e
da forca muscular, melhora do desempenho funcional, do equilibrio e da qualidade de
vida, além de reduzir o risco de quedas e incapacidades. A combinacdo de exercicios
resistidos com atividades aerdbias, alongamentos e exercicios de equilibrio potencializa
os beneficios no manejo da sarcopenia. Conclusao: O exercicio fisico, com destaque para
o treinamento resistido, configura-se como uma estratégia eficaz, segura e acessivel
para a prevencdao e o tratamento da sarcopenia em pessoas idosas, reforcando a
importancia da atuacdo do profissional de Educacdo Fisica na promoc¢do de um
envelhecimento ativo e saudavel.

Palavras-chave: Sarcopenia; Exercicio fisico; Idosos; Tratamento de doencas.

ABSTRACT

Introduction: Sarcopenia is a syndrome characterized by progressive loss of muscle
mass, strength, and function associated with the aging process, which compromises the
autonomy, functionality, and quality of life of older adults. In this context, physical
exercise has been widely recommended as a non-pharmacological strategy for the
prevention and treatment of this condition. Objective: To analyze the effects of physical
exercise on the prevention and treatment of sarcopenia in older adults. Methods: This
is a narrative review of the literature, conducted in the Google Scholar, PubMed, and
SciELO databases, considering studies published in the last five years, in Portuguese and
English. Original articles addressing physical exercise interventions in individuals aged
60 years or older were included. Results and discussion: The studies analyzed
demonstrated that regular physical exercise, especially resistance training, promotes
increased muscle mass and strength, improved functional performance, balance, and
quality of life, in addition to reducing the risk of falls and disabilities. The combination
of resistance exercises with aerobic activities, stretching, and balance exercises
enhances the benefits in the management of sarcopenia. Conclusion: Physical exercise,
especially resistance training, is an effective, safe, and accessible strategy for the
prevention and treatment of sarcopenia in older adults, reinforcing the importance of
physical education professionals in promoting active and healthy aging.

Keywords: Sarcopenia; Physical exercise; Elderly; Disease treatment.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento populacional constitui uma realidade demografica marcante
no Brasil. Dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2022) revelam
gue a populagcdo com 60 anos ou mais atingiu a marca de 32.113.490 individuos em
2022, representando 15,6% da populagdo total e um crescimento de 56% em relagao ao
censo de 2010. Este fendmeno acentua a urgéncia de politicas e abordagens de salde
direcionadas a essa parcela da populagdo, visando a promog¢ao de um envelhecimento
com qualidade de vida e autonomia.

Nesse cenadrio, a saude muscular emerge como um componente critico. O
processo de envelhecimento, frequentemente associado a fatores como inatividade
fisica, desnutricdo e comorbidades, pode levar ao comprometimento da funcdo
musculoesquelética. Conforme destacado por Martinez et al. (2021), essa deterioracao
eleva significativamente o risco de quedas, fraturas, limitacdes funcionais e doencas
cronicas, impactando profundamente a autonomia e a qualidade de vida dos idosos.
Uma das manifestacGes centrais desse declinio é a sarcopenia, sindrome caracterizada
pela perda progressiva e generalizada de massa, for¢a e fungao muscular, diretamente
relacionada a idade (Silva et al., 2021).

A sarcopenia representa um dos principais obstaculos a um envelhecimento
saudavel. Oliveira et al. (2021) enfatizam que essa sindrome prejudica severamente a
mobilidade e a funcionalidade, uma vez que as alteragcbes musculo-esqueléticas
decorrentes dificultam a realizagdo das atividades da vida didria. E relevante notar que
este processo degenerativo pode ter inicio precoce, antes mesmo dos 60 anos,
potencializando os efeitos negativos do envelhecimento. A etiologia da sarcopenia é
complexa e pode ser categorizada como primdria, quando atribuivel exclusivamente ao
envelhecimento, ou secunddria, quando associada a fatores como sedentarismo,
desnutricdo ou doencgas cronicas (Pontes, 2022). Contudo, como aponta Pontes (2022),
na pratica clinica a origem é frequentemente multifatorial, o que desafia uma
classificacdo rigida e demanda uma abordagem terapéutica abrangente.

Diante da auséncia de farmacoterapias especificas para a sarcopenia,
intervencgdes ndo farmacoldgicas ganham protagonismo. Nesse contexto, o exercicio

fisico configura-se como uma estratégia fundamental tanto para a prevencdao quanto
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para o tratamento dessa sindrome. Araujo et al. (2024) defendem que a atividade fisica
é uma das intervengdes mais eficazes para reduzir o risco de desenvolvimento da
sarcopenia, posicionando-se, em conjunto com uma alimentacdo adequada, como a
abordagem primaria no manejo dessa condi¢do. A prdtica regular de exercicios,
especialmente aqueles que englobam componentes de forga, resisténcia, flexibilidade e
equilibrio, mostra-se essencial para a manutencgao e recupera¢ao da massa e da forga
muscular (Pessoa et al., 2024).

Portanto, considerando o crescimento da populagdo idosa, o impacto da
sarcopenia na qualidade de vida e o papel central do exercicio fisico como ferramenta
de intervencdo, o presente trabalho tem como objetivo analisar os efeitos do exercicio
fisico na prevengao e no tratamento da sarcopenia em pessoas idosas. Esta revisao
buscarad sintetizar as evidéncias cientificas recentes, contribuindo para a fundamentacao
da pratica profissional na drea da Educacdo Fisica e para a promog¢dao de um

envelhecimento ativo e saudavel.

2 MATERIAIS E METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisdao narrativa que teve como objetivo
investigar os efeitos do exercicio fisico na prevencao e no tratamento da sarcopenia em
pessoas idosas. A revisdao narrativa é apropriada para descrever e discutir o
desenvolvimento ou o “estado da arte” de um determinado assunto, sob ponto de vista
tedrico ou contextual (Rother, 2007).

A estratégia de busca dos artigos cientificos foi realizada nas bases de dados
Google Académico, Pubmed e Scielo considerando publicagdes dos ultimos cinco anos,
no intuito de contemplar literaturas mais recentes e alinhadas ao tema. Foram utilizados
descritores controlados dos vocabuldrios DeCS/MeSH e termos livres como “exercicio
fisico/exercise”, “sarcopenia/sarcopenia”, “tratamento de doencgas/disease treatment”,
“idoso/elderly”, combinados por meio dos operadores booleanos AND/OR.

Foram incluidos no estudo artigos originais gratuitos, redigidos em portugués ou
inglés, cuja populacdo fosse composta por pessoas com 60 anos ou mais e que

envolvessem intervencdes com exercicios fisicos relacionados aos desfechos nos

guadros de sarcopenia.
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Como critérios de exclusdo foram considerados trabalhos de conclusdo de curso,
editoriais, cartas e estudos de caso, bem como estudos que ndo abordassem o exercicio
fisico como estratégia de prevencdo e/ou tratamento da sarcopenia, artigos duplicados
e estudos realizados com animais.

A selegao dos artigos ocorreu inicialmente por meio da leitura dos titulos e
resumos, com base nos critérios de inclusdo e exclusdo previamente definidos. Em
seguida, os artigos elegiveis foram lidos na integra.

Na primeira etapa, foram encontrados um total de 2467 artigos por meio dos
descritores selecionados. Em seguida, durante a fase de triagem, procedeu-se a leitura
dos titulos e resumos, restando 48 artigos potencialmente elegiveis. Apds leitura
integral e analise detalhada do conteudo, 23 estudos atenderam aos critérios
metodolégicos estabelecidos. Ao final desse processo, 17 artigos foram selecionados

para compor a amostra final e subsidiar a andlise dos resultados.

Figura 1 — Fluxograma Prisma do trajeto da busca dos artigos.

Estudos identificados nas bases de dados
(n=2.467)
I— Google Académico (n =276)
— PubMed (n = 549)
L— SCiELO (n = 1.642)

v

ESTAGIO DE IDENTIFICAGAO |

Registros identificados através da busca: 2.467 |

v

ESTAGIO DE SELECAO

|
Duplicatas removidas: 350 |
Artigos para triagem de titulo/resumo: 2.117 |
Excluidos apds triagem: 2.069 |
Artigos pré-selecionados: 48 |
|
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ESTAGIO DE ELEGIBILIDADE
Textos completos avaliados: 48

Excluidos apds leitura integral: 25

- Nao atendiam aos critérios metodolégicos
- Populacdo fora da faixa etdria definida |

Artigos elegiveis: 23

ESTAGIO DE INCLUSAO |

Estudos incluidos na revisao narrativa: 17 |

Fonte: Elaborado pelos autores (2026).

3 RESULTADOS e DISCUSSAO

3.1 Efeitos do Exercicio Fisico na Prevengdo e Tratamento da Sarcopenia

A sarcopenia é compreendida como uma sindrome que envolve a reducgao
progressiva da massa e da forca muscular, afetando principalmente individuos idosos.
Tal condicdo esta associada ao aumento do risco de diversos problemas de salde, como
guedas e fraturas, e é considerada uma manifestacdo de vulnerabilidade fisioldgica
relacionada ao envelhecimento, decorrente da perda da homeostase bioldgica e da
menor capacidade do organismo de responder a situacOes de estresse. (Vieira et al,
2024).

A sarcopenia é responsavel por uma reduc¢do gradual da massa e da forga
muscular, afetando de forma significativa a populacdo idosa, ocorrendo em
aproximadamente 13% a 24% das pessoas entre 65 e 70 anos e atingindo mais da
metade dos individuos com mais de 80 anos (Oliveira e Vieira, 2021).

De acordo com Silva et al. (2021), a sarcopenia pode ser desencadeada por
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diversos fatores, como sedentarismo, idade avancada, diferencas de género,
alimentagdo inadequada, tabagismo, alteragdes na estrutura muscular, perda de
neurdnios motores alfa, processos de apoptose, desequilibrios hormonais, incluindo
insulina, testosterona e estrogénios, além de inflamagao crénica associada a niveis
elevados de citocinas. Embora seja mais frequente em idosos, essa condicdo também
pode ocorrer em outras faixas etdrias quando relacionada a esses fatores. Quanto ao
tratamento, observa-se que o treinamento de forca progressivo é a principal estratégia
terapéutica, pois utiliza cargas como forma de resisténcia e proporciona melhora da
funcdo muscular, sendo considerado um método seguro e eficaz inclusive para
individuos doentes ou debilitados.

A diminuigdo da forga muscular e o baixo desempenho fisico constituem os
principais critérios para identificar a sarcopenia, condicdo que decorre do
envelhecimento progressivo. O reconhecimento precoce desse quadro é essencial para
possibilitar intervencdes adequadas e prevenir desfechos negativos, como
incapacidade, aumento da morbidade e mortalidade. Nesse sentido, os exercicios
resistidos sdo apontados como a abordagem mais recomendada para o tratamento de
idosos com sarcopenia (Ferraz, 2024).

Os estudos de Vieira et al. (2024) mostram que a pratica regular de exercicios
fisicos oferece diversos beneficios tanto para o tratamento quanto para a prevenc¢ao da
sarcopenia em idosos. A combinacdo de atividades aerdbias e anaerébias mostra-se
essencial para manter a funcionalidade do corpo, pois os exercicios de forca contribuem
para o aumento da massa muscular, enquanto os aerdbios favorecem a melhoria da
capacidade cardiorrespiratdria, resultando em uma melhor qualidade de vida para essa
populagao.

J4 com os estudos realizados por Campos et al. (2022) p6de-se compreender que
diferentes modalidades de treinamento, considerando aspectos como ordem dos
exercicios, frequéncia, intensidade, carga utilizada e até métodos com restricao do fluxo
sanguineo, contribuem para conter a perda de massa muscular em individuos acima dos
60 anos. Esses tipos de exercicio promovem o aumento da massa e da forca muscular,
configurando-se como estimulos eficazes para a prevencdo e o tratamento da
sarcopenia.

Ferraz e Batista (2021) indicaram que, entre os diferentes tipos de exercicio, o
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treinamento resistido se destaca por apresentar resultados superiores, atuando tanto
na preven¢ao quanto na reabilitacdo da sarcopenia. Esse tipo de exercicio contribui
diretamente para reverter ou reduzir a sindrome, pois promove adaptacdes anatébmicas
e fisioldgicas, como o aumento da massa e da forca muscular. Além disso, idosos com
diagndstico de sarcopenia que seguiram esses protocolos demonstraram melhora
significativa em sua qualidade de vida.

Programas de treinamento resistido progressivo configuram-se como uma das
estratégias mais eficazes para prevenir tanto a fragilidade quanto a sarcopenia. De
acordo com Viana e colaboradores (2022), a aplicacdo desse tipo de treinamento na
pratica clinica cotidiana é fundamental, especialmente para melhorar a for¢a e a massa
muscular em mulheres sarcopénicas. Esse estudo destaca que programas realizados por
mais de dez semanas, com frequéncia de duas a trés sessdes semanais, intensidade
entre 50% e 80% de uma repeticao maxima (1RM) e cerca de dez repeti¢des por série,
podem gerar um aumento aproximado de 1,1 kg na massa magra.

Destaca-se ainda, que a pratica de atividades fisicas leves e moderadas exerce
influéncia significativa sobre os indicadores de sarcopenia em idosos, destacando-se a
importancia da orientagdo para atividades como caminhada, corrida leve e exercicios
resistidos como estratégias eficazes para prevenir a perda de massa e forca muscular ao
longo do envelhecimento. Além disso, a adogao regular dessas praticas contribui para a
manutencdo da independéncia nas atividades de vida didria e para a preservacdo da
gualidade de vida na populagdo idosa (Oliveira et al., 2020).

Souza e colaboradores (2021), apontam a pratica regular de atividades fisicas
como elemento primordial para a melhoria da qualidade de vida e para o aumento da
independéncia de idosos nas atividades de vida didria, uma vez que o ganho de massa
muscular estad associado a maior producdo de forca e melhor coordenacdo da funcdo
muscular, favorecendo a autoconfianca, a estabilidade e a reducdo do risco de quedas e
lesdes. De forma semelhante, Belichar et al. (2023) demonstraram que a realizacdo de
exercicios resistidos promove melhorias na qualidade de vida de idosos, refletidas no
aumento da capacidade funcional, na maior autonomia para realizar atividades
cotidianas e na diminuicdo do risco de quedas.

Foi evidenciado por Araujo et al. (2024) que a pratica regular de exercicios fisicos,

sobretudo os exercicios de resisténcia e atividades de intensidade moderada, como
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Pilates, ioga e musculagdo, exerce papel fundamental na melhoria da funcionalidade
muscular e na preven¢ao da perda de massa muscular. Os autores ressaltam ainda que
a promocao de niveis adequados de atividade fisica entre idosos, conforme as
recomendagdes da Organizagao Mundial da Saude, é essencial para reduzir os riscos da
sarcopenia e favorecer uma melhor qualidade de vida.

Estudos realizados por Kemp e colaboradores (2021), indicam que mulheres
idosas com elevados niveis de atividade fisica apresentam melhorias significativas nos
indicadores de sarcopenia, na forca de preensao manual, no desempenho fisico e na
percepcdo do risco de quedas. Além disso, o gasto energético mensurado pelo
Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) mostrou-se um bom preditor do
desempenho funcional e da reducdo da percep¢do do risco de quedas em idosas com
niveis de atividade fisica moderados e altos, reforcando a importancia da pratica regular
de exercicios fisicos como estratégia eficaz na prevencao e no tratamento da sarcopenia
na populacdo idosa.

Diante das evidéncias apresentadas, Silva et al. (2025) apontam que o
treinamento de forca é uma estratégia eficaz tanto na prevencdo quanto no tratamento
da sarcopenia, uma vez que seus efeitos ndo se limitam ao aumento da forga muscular,
mas também incluem melhorias no equilibrio, na autonomia funcional e em aspectos
psicossociais. Além disso, os autores destacam que, por ser uma pratica segura, acessivel
e de facil aplicacdo, o treinamento resistido configura-se como uma intervencao
relevante em programas de saude publica voltados a populagdo idosa, contribuindo para
o envelhecimento saudavel e para a reducao dos impactos negativos decorrentes da
perda de massa e funcdo muscular.

Azevedo et al. (2023) destacam que os exercicios resistidos desempenham um
papel relevante na prevencdo e no tratamento da sarcopenia, sendo fundamental a
participacdo de profissionais de saude, especialmente os profissionais de Educacao
Fisica, no planejamento e na supervisdo dos programas de treinamento destinados a
idosos. Segundo os autores, essa atuacdo contribui para garantir a seguranca e a eficacia
dos exercicios, além de incentivar a ado¢do de um estilo de vida ativo e o
reconhecimento da importancia da pratica regular de atividades fisicas, configurando-
se como uma estratégia essencial para a promocdo de um envelhecimento saudavel e

satisfatorio.
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A literatura cientifica sugere ainda que programas de treinamento resistido
progressivo sdo capazes de atenuar ou neutralizar as perdas de massa muscular, forca e
desempenho fisico em idosos sarcopénicos da comunidade. Viana e colaboradores,
(2019) conduziram um protocolo de exercicios de resisténcia progressiva desenvolvido
durante 12 semanas, com trés sessdes semanais de uma hora, realizados em pequenos
grupos de idosos sob supervisdo profissional. O programa incluiu alongamentos dos
membros inferiores, exercicios de fortalecimento para joelho e quadril com uso de
sobrecarga, realizados em trés séries de 12 repeti¢cdes a 75% da carga maxima, com
reavaliacdo periédica, e uma etapa final de relaxamento muscular. Os autores
concluiram que esse tipo de programa pode ser aplicado com seguranga, como
estratégia para reduzir os impactos negativos da diminuicdo da forca e da massa
muscular associadas a sarcopenia.

Outro fator relevante relacionado a importancia da pratica de exercicios fisicos
na melhora dos quadros de sarcopenia em idosos é que programas realizados em
contexto domiciliar ou em ambientes alternativos a academia configuram-se como
estratégias ndo farmacoldgicas eficazes. Pinheiro et al. (2025) conduziram um programa
de exercicios domiciliares em uma sala adaptada no ambulatério de fisioterapia,
direcionado a mulheres idosas, com foco na melhora da funcionalidade e da autonomia.
O programa foi realizado ao longo de 12 semanas, com sessdes em grupo de
aproximadamente uma hora, compostas por trés séries de 10 repeticbes por exercicio.
A progressdo do treinamento foi monitorada por meio do teste Timed Up and Go (TUG),
aplicado periodicamente para avaliar o desempenho funcional das participantes. O
protocolo aplicado promoveu melhorias na mobilidade, na forca muscular e na
qualidade de vida, além de contribuir para a reduc¢ado do risco de quedas e do medo de

cair em mulheres idosas com sarcopenia.

4 CONCLUSAO

A presente revisdo narrativa, ao sintetizar as evidéncias cientificas mais recentes,
permite concluir que o exercicio fisico se constitui como uma estratégia terapéutica
fundamental, ndo farmacoldgica, segura e de elevada eficacia tanto na prevencao
guanto no tratamento da sarcopenia em idosos. Os achados consolidam que a pratica

regular e sistematizada promove adaptacOes fisiolégicas robustas, notadamente o
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aumento da massa e da forca muscular, a melhora do desempenho funcional, do
equilibrio e, consequentemente, da qualidade de vida, além de atuar como um fator
protetor contra quedas, fraturas e o declinio da autonomia.

Dentre as modalidades investigadas, o treinamento resistido emerge como a
intervencdo de maior impacto, capaz de reverter parcialmente ou atenuar
significativamente a perda muscular associada ao envelhecimento. No entanto, a
literatura analisada corrobora a visdo de que um protocolo integrado, que combine
exercicios de forca com atividades aerdbias, de flexibilidade e de equilibrio, potencializa
os beneficios e oferece uma abordagem mais abrangente para o manejo da sindrome,
alinhando-se a sua etiologia frequentemente multifatorial.

Este cendrio evidencia a indispensdvel atuacdo do profissional de Educacao
Fisica. Sua competéncia é crucial para o planejamento, a prescricdo individualizada e a
supervisdao segura de programas de exercicios, garantindo que as intervengdes
respeitem as singularidades, comorbidades e limitacdes de cada idoso, otimizando a
adesdo e os resultados clinicos e funcionais.

Portanto, diante do acelerado envelhecimento populacional brasileiro, urge a
implementacdo de politicas publicas e programas de promoc¢do da saude que
reconhecam e integrem a atividade fisica estruturada como um pilar central para um
envelhecimento ativo e sauddvel. Paralelamente, sugere-se a condugdo de novos
estudos, particularmente ensaios clinicos de longo prazo, que comparem diferentes
modalidades, intensidades e ambientes de treinamento (como o domiciliar), a fim de
refinar as diretrizes de prescricdo e ampliar o acesso a intervenc¢des eficazes, visando a

manutencdo da capacidade funcional e da independéncia da populacdo idosa.
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