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RESUMO: O presente trabalho tem como objetivo analisar os impactos do treinamento resistido no
controle ou na reversio da sarcopenia em idosos. A organizagio do estudo foi estruturada em capitulos
que abordam inicialmente o processo de envelhecimento e a fisiopatologia da sarcopenia, seguidos pela
caracterizagio do treinamento resistido e, por fim, pela anilise de seus efeitos no contexto da satide do
idoso. Trata-se de uma pesquisa de natureza bibliogréfica, com abordagem qualitativa, realizada por
meio da revisio de literatura em bases de dados cientificas, como SciELO, PubMed e Google Scholar.
Foram utilizados descritores relacionados a sarcopenia, envelhecimento e treinamento resistido, com
selecio de estudos relevantes publicados em periédicos cientificos. Os critérios de inclusio
contemplaram artigos completos, disponiveis em portugués e inglés, que abordassem diretamente a
tematica, sendo excluidos trabalhos que nio apresentavam relagdo com o objetivo proposto. A anilise
dos dados foi conduzida de forma interpretativa, buscando identificar convergéncias entre os achados
da literatura. Conclui-se que o treinamento resistido exerce papel fundamental no controle da
sarcopenia, promovendo ganhos significativos de forca muscular, melhora da funcionalidade e
contribui¢io para a manutengio da autonomia em idosos. Além disso, os efeitos neuromusculares e
metabdlicos associados a essa prética reforcam sua relevincia como estratégia n3o farmacolégica para a
promogio da saide e qualidade de vida no envelhecimento.
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ABSTRACT: The present study aims to analyze the impacts of resistance training on the control or
reversal of sarcopenia in older adults. The study is organized into chapters that initially address the
aging process and the pathophysiology of sarcopenia, followed by the characterization of resistance
training and, finally, the analysis of its effects in the context of elderly health. This is a bibliographic
study with a qualitative approach, conducted through a literature review in scientific databases such as
SciELO, PubMed, and Google Scholar. Descriptors related to sarcopenia, aging, and resistance training
were used, with the selection of relevant studies published in scientific journals. The inclusion criteria
comprised full-text articles available in Portuguese and English that directly addressed the topic, while
studies not related to the proposed objective were excluded. Data analysis was carried out in an
interpretative manner, aiming to identify convergences among findings in the literature. It is concluded
that resistance training plays a fundamental role in the control of sarcopenia, promoting significant
gains in muscle strength, improvements in functionality, and contributing to the maintenance of
autonomy in older adults. Furthermore, the neuromuscular and metabolic effects associated with this
practice reinforce its relevance as a non-pharmacological strategy for promoting health and quality of

life during aging.
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RESUMEN: El presente trabajo tiene como objetivo analizar los impactos del entrenamiento
de resistencia en el control o la reversién de la sarcopenia en adultos mayores. La organizacién
del estudio se estructurd en capitulos que abordan inicialmente el proceso de envejecimiento y
la fisiopatologia de la sarcopenia, seguidos por la caracterizacién del entrenamiento de
resistencia y, finalmente, por el analisis de sus efectos en el contexto de la salud del adulto
mayor. Se trata de una investigacién de caracter bibliogréfico, con enfoque cualitativo, realizada
mediante la revisién de literatura en bases de datos cientificas, como SciELO, PubMed y Google
Scholar. Se utilizaron descriptores relacionados con la sarcopenia, el envejecimiento y el
entrenamiento de resistencia, con la seleccién de estudios relevantes publicados en revistas
cientificas. Los criterios de inclusién contemplaron articulos completos, disponibles en
portugués e inglés, que abordaran directamente la temdtica, excluyéndose aquellos trabajos que
no presentaban relacién con el objetivo propuesto. El anélisis de los datos se llevé a cabo de
forma interpretativa, buscando identificar convergencias entre los hallazgos de la literatura. Se
concluye que el entrenamiento de resistencia desempefia un papel fundamental en el control de
la sarcopenia, promoviendo ganancias significativas de fuerza muscular, mejoras en la
funcionalidad y contribuyendo al mantenimiento de la autonomia en los adultos mayores.
Ademis, los efectos neuromusculares y metabdlicos asociados a esta préctica refuerzan su
relevancia como estrategia no farmacolégica para la promocién de la salud y la calidad de vida
en el envejecimiento.

Palabras clave: Sarcopenia. Entrenamiento de resistencia. Envejecimiento. Masa muscular.
Fuerza muscular.

INTRODUCAO

O envelhecimento populacional tem se consolidado como um dos fendémenos
demogréificos mais marcantes das tltimas décadas. No Brasil, esse processo ocorre de maneira
acelerada, sendo resultado principalmente da reducdo das taxas de fecundidade e do aumento
da expectativa de vida da populagio. De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica, nas dltimas décadas o pais passou por uma significativa transi¢io demogrifica,
caracterizada pela diminuicdo da mortalidade e pelo aumento da longevidade, fatores que
contribuiram para o crescimento expressivo da populacdo idosa (IBGE, 2022).

Esse cendrio evidencia uma transformacgio na estrutura etdria da populacdo brasileira.
Estudos apontam que o niimero de pessoas com 60 anos ou mais tem aumentado
progressivamente, tornando o envelhecimento populacional um importante desafio para os
sistemas de satde e para as politicas putblicas voltadas & promocio da qualidade de vida
(VERAS, 2019). Além disso, proje¢des indicam que nas préximas décadas o Brasil estaré entre
os paises com maior contingente de idosos no mundo, reforcando a necessidade de estratégias
que favorecam um envelhecimento saudavel e ativo (CAMARANO, 2020).

Embora o aumento da longevidade represente uma conquista social relevante, o processo

de envelhecimento estd associado a diversas altera¢des fisioldgicas que podem comprometer a
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funcionalidade do individuo. Entre essas mudancas destacam-se as modificagdes no sistema
musculoesquelético, caracterizadas pela reduc¢io progressiva da massa muscular, diminui¢io da
forca e alteragdes na capacidade funcional (FRONTERA e OCHALA, 2015).

Com o avango da idade, ocorre uma diminui¢do gradual da massa muscular esquelética,
processo que pode se intensificar apds a quinta década de vida. Essa reducio estd relacionada a
fatores como alteragées hormonais, diminuic¢ao da atividade fisica, mudangas neuromusculares
e processos inflamatérios associados ao envelhecimento (FLECK e KRAEMER, 2017).
Paralelamente 4 perda de massa muscular, observa-se também uma reducio significativa da
forca muscular, condicdo que pode impactar diretamente a capacidade de realizacio das
atividades da vida diaria.

A perda de forca muscular, muitas vezes mais acentuada que a perda de massa muscular,
estd associada a alteracdes no recrutamento de unidades motoras e a redugio da eficiéncia
neuromuscular. Essas mudancas podem resultar em diminuicdo do desempenho fisico,
comprometendo o equilibrio, a mobilidade e a independéncia funcional do individuo idoso
(FRONTERA e OCHALA, 2015).

Nesse contexto, destaca-se a sarcopenia, condigio caracterizada pela perda progressiva e
generalizada de massa muscular esquelética associada a redugdo da forca e do desempenho
fisico. Atualmente, a sarcopenia é reconhecida como uma doenga muscular relacionada ao
envelhecimento e considerada um importante problema de satde ptablica (CRUZ-JENTOFT
et al., 2019).

De acordo com o consenso proposto pelo European Working Group on Sarcopenia in
Older People, a sarcopenia deve ser diagnosticada com base na presenca de baixa forca
muscular, associada 4 reducdo da quantidade ou qualidade da massa muscular e, em casos mais
avancados, 4 diminui¢io do desempenho fisico. Esse conjunto de critérios permite identificar
diferentes estdgios da condigdo, possibilitando interven¢des mais adequadas e precoces (CRUZ-
JENTOFT et al., 2019).

A presenca da sarcopenia esté associada a diversas consequéncias negativas para a satude
do idoso. Entre elas destacam-se o aumento do risco de quedas, fraturas, limita¢des funcionais
e perda da independéncia nas atividades da vida didria. Essas condi¢des podem comprometer
significativamente a qualidade de vida e aumentar a demanda por servicos de satide (LANDI

et al., 2018).
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Além disso, a sarcopenia também esta relacionada a maiores taxas de hospitalizacdo,
institucionalizacdo e mortalidade entre idosos. Dessa forma, torna-se fundamental o
desenvolvimento de estratégias de prevencio e tratamento que possam minimizar os efeitos da
perda muscular associada ao envelhecimento (CRUZ-JENTOFT et al., 2019).

Dentre as intervengdes propostas para o controle da sarcopenia, o treinamento resistido
tem se destacado como uma das estratégias mais eficazes. Esse tipo de treinamento é
caracterizado pela realizacio de exercicios que utilizam resisténcia externa, como pesos livres,
madquinas ou eldsticos, com o objetivo de promover adaptacdes musculares e neuromusculares
(FLECK e KRAEMER, 2017).

Estudos demonstram que o treinamento resistido pode promover aumento significativo
da forca muscular, além de contribuir para a manutencio ou aumento da massa muscular em
individuos idosos. Essas adaptacdes sdo resultado de mecanismos fisiolégicos como maior
recrutamento de unidades motoras, melhora da coordenagio neuromuscular e estimulo a sintese
proteica muscular (FRONTERA e OCHALA, 2015).

Além dos beneficios relacionados a forca e & massa muscular, a pritica regular de
treinamento resistido também estd associada & melhora da funcionalidade, do equilibrio e da
capacidade de realizag¢do das atividades da vida didria, contribuindo para a manutencgio da
autonomia e da qualidade de vida da populagio idosa (ACSM, 2022).

Diante do aumento da populagio idosa e da elevada prevaléncia de sarcopenia, torna-se
fundamental compreender o papel das intervencdes baseadas em exercicio fisico na prevencio
e no controle dessa condi¢do. Nesse sentido, o treinamento resistido apresenta-se como uma
estratégia relevante para minimizar os efeitos da perda muscular associada ao envelhecimento.

Face ao exposto, o presente estudo tem como hipdtese que a pritica regular de
treinamento resistido promove melhora da for¢a e da massa muscular em idosos, contribuindo
para o controle ou para a reversdo da sarcopenia. Alinhada a tal hipétese esta pesquisa possui
como objetivo geral analisar os impactos do treinamento resistido no controle ou na reversio
da sarcopenia em idosos. E os seguintes objetivos especificos: compreender o processo de
desenvolvimento da sarcopenia no envelhecimento; identificar os beneficios do treinamento
resistido para a saide muscular de idosos; analisar evidéncias cientificas sobre a eficicia do
treinamento resistido no controle da sarcopenia; verificar como programas de treinamento de

forca podem contribuir para a manutencio da funcionalidade e qualidade de vida dos idosos.
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Acerca da justificativa desta investigacio, cabe considerar que o envelhecimento
populacional tem se intensificado nas tltimas décadas, resultando em um aumento significativo
do niimero de pessoas idosas na sociedade. Esse cendrio traz novos desafios para a 4rea da sadde,
especialmente no que se refere as condi¢des associadas ao envelhecimento, como a sarcopenia,
caracterizada pela perda progressiva de massa e forca muscular. Essa condicdo pode
comprometer a funcionalidade, aumentar o risco de quedas e reduzir a autonomia dos idosos,
impactando diretamente sua qualidade de vida. Nesse contexto, torna-se fundamental a
investigagio de estratégias que possam contribuir para a prevengio e o controle dessa condigio.
Entre as intervengdes propostas, o treinamento resistido tem se destacado como uma abordagem
eficaz na promocdo da forca muscular, na manutencido da massa muscular e na melhora da
capacidade funcional em individuos idosos. Assim, compreender os efeitos do treinamento
resistido no controle da sarcopenia torna-se relevante tanto do ponto de vista cientifico quanto
prético, especialmente para profissionais da 4rea da Educagio Fisica que atuam com essa
populacdo. Dessa forma, este estudo justifica-se pela necessidade de ampliar o conhecimento
sobre os beneficios do treinamento resistido no enfrentamento da sarcopenia, contribuindo para
o desenvolvimento de estratégias que possam ser aplicadas por profissionais de Educacio Fisica

e que favorecam um envelhecimento mais saudével e ativo.

REFERENCIAL TEORICO

O ENVELHECIMENTO E ALTERAGOES FISIOLOGICAS NO SISTEMA
MUSCULOESQUELETICO

O envelhecimento é um processo biolégico natural e progressivo que envolve diversas
alteracdes estruturais e funcionais no organismo humano. Conforme aponta a Organizacio
Pan-Americana de Satde (OPAS), o envelhecimento pode ser definido como um processo
natural e progressivo de desgaste do organismo, que ocorre em todos os individuos ao longo do
tempo, reduzindo sua capacidade de adaptacdo ao ambiente e aumentando a probabilidade de
morte (BRASIL, 2006).

Nesse sentido, o envelhecimento é um processo que concerne a todos os seres
vivos, cujas mudangas ocorrem de maneira gradual ao longo da vida e podem afetar diferentes
sistemas do corpo, incluindo o sistema musculoesquelético. Com o avanco da idade, observa-se

uma reducdo progressiva da capacidade funcional, o que pode comprometer a autonomia e a

qualidade de vida da populacio idosa (VERAS, 2019).
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Entre as alteragdes mais significativas relacionadas ao envelhecimento destacam-se as
modifica¢Ges no sistema musculoesquelético, caracterizadas principalmente pela diminui¢io da
massa muscular, redugio da forca e alteragées na funcionalidade motora. Essas mudangas estdo
associadas a diversos fatores, como alteracdes hormonais, reducdo da atividade fisica, mudancas
neuromusculares e processos inflamatdérios que se intensificam com o passar dos anos
(FRONTERA e OCHALA, 2015).

A perda de massa muscular relacionada ao envelhecimento inicia-se de forma gradual a
partir da terceira ou quarta década de vida, podendo tornar-se mais acentuada apés os 60 anos.
Esse processo estd diretamente associado a diminui¢io do ndmero e do tamanho das fibras
musculares, especialmente das fibras do tipo I, responsaveis pela producio de forca e poténcia
muscular (FLECK e KRAEMER, 2017).

Além da reducio da massa muscular, o envelhecimento também estd relacionado a
diminui¢io da for¢a muscular, fené6meno conhecido como dinapenia. Essa perda de forga ocorre
em decorréncia de alteragdes no sistema neuromuscular, incluindo a redu¢io do niimero de
unidades motoras, diminui¢do da capacidade de recrutamento muscular e alteragcdes na
transmissio neuromuscular (FRONTERA e OCHALA, 2015).

Essas modificagges fisiolégicas podem resultar em prejuizos significativos na capacidade
funcional dos individuos idosos. A capacidade funcional se refere “[...] & habilidade que um
individuo tem de realizar de forma auténoma aquelas atividades consideradas fundamentais a
sua sobrevivéncia, bem como a manutencio das suas relacdes sociais” (ZAZA e CHAGAS,
2011, p. 41). Por essa razdo, a diminui¢do da forca e da massa muscular pode comprometer
atividades simples do cotidiano, tais como caminhar, subir escadas, se levantar de uma cadeira
ou carregar objetos. Dessa forma, tais alteracdes podem contribuir para o aumento do risco de
quedas, fraturas e perda de independéncia funcional (LANDI et al., 2018).

Outro aspecto relevante relacionado ao envelhecimento musculoesquelético refere-se a
reducio da capacidade de regeneracdo e adaptacdo do tecido muscular. Com o avango da idade,
ocorre uma diminuic¢do da sintese proteica muscular e alteragdes metabélicas que dificultam a
manutencio da massa muscular, favorecendo o desenvolvimento de condi¢des como a
sarcopenia (CRUZ-JENTOFT et al., 2019).

A fisiopatologia da sarcopenia é definida como um processo multifatorial, cujos
mecanismos responsaveis envolvem aspectos internos e externos. Os aspectos internos que

compdem essa defini¢do sdo a reducio de hormdnios esteroides e anabdlicos, o aumento de
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citocinas pré-inflamatdrias, o estresse oxidativo, a disfun¢io mitocondrial e o declinio no
ntimero de neurdnios motores. J4 os aspectos externos sio definidos pela inatividade fisica e
pela ingestdo inadequada de energia e proteinas (YANAGA, 2020).

Diante dessas mudangas fisiolégicas, torna-se fundamental a adogdo de estratégias que
contribuam para a manuten¢io da satide musculoesquelética durante o envelhecimento.
Seguindo essa ideia, Zaz4d e Chagas (2011) enfatizam a relevincia de préticas regulares de
exercicios fisicos durante o envelhecimento, para eles “[...] a inclusio da prética regular de
atividade fisica deve ser entendida como uma questio essencial nos hébitos da vida sociocultural
do idoso e que ird garantir realmente um envelhecimento ativo” (p. 38). Ao que concerne ao
tratamento da sarcopenia, cabe ressaltar que a farmacoterapia é considerada apenas coadjuvante,
sendo a interveng¢io por meio do treinamento resistido a principal ferramenta que se mostra
capaz de retardar ou de reverter a perda muscular (YANAGA, 2020). Nesse contexto, a pratica
regular de exercicios fisicos, especialmente o treinamento resistido, tem sido amplamente
recomendada como uma interven¢io eficaz para minimizar a perda de massa muscular e

preservar a funcionalidade em individuos idosos (ACSM, 2022).

SARCOPENIA: CONCEITO, CAUSAS E DIAGNOSTICO

Um dos acometimentos com maior prevaléncia associado ao envelhecimento é a
sarcopenia. Ela pode ser definida como uma condicdo caracterizada pela perda progressiva e
generalizada de massa muscular esquelética associada i redugdo da forca muscular e do
desempenho fisico. Essa condicdo estd diretamente relacionada ao processo de envelhecimento
e tem sido reconhecida como um importante problema de satde publica devido as suas
consequéncias para a funcionalidade e qualidade de vida da populagdo idosa (CRUZ-JENTOFT
et al., 2019).

A sarcopenia é definida pioneiramente pelo termo cunhado por Irwin Rosenberg em 1989
para se referir a perda de massa muscular relacionada a idade e & perda de funcdo (YANAGA,
2020). No entanto, ao longo dos anos, a compreensio sobre essa condigdo evoluiu, passando a
considerar ndo apenas a diminui¢do da massa muscular, mas também a redugio da forca e da
capacidade funcional como elementos fundamentais para o seu diagnéstico (LANDI et al,,
2018).

A sarcopenia pode ser verificada em diferentes estigios de acordo com a gravidade da

condi¢io. A fase inicial é caracterizada pela presenca de baixa for¢ca muscular, podendo evoluir
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para um estdgio confirmado quando hd também redu¢io da massa muscular. Nos casos mais
avancados, observa-se a associagio entre baixa forca, diminuicdo da massa muscular e
comprometimento significativo do desempenho fisico, caracterizando a chamada sarcopenia
severa (CRUZ-JENTOFT et al., 2019).

A sarcopenia pode ser classificada em categorias que definem a sua origem e duracio. A
sarcopenia primaria é definida quando a tinica causa evidenciada é o envelhecimento, enquanto
a sarcopenia secundéria ocorre quando hd outros fatores causais evidentes, como doengas
sistémicas inflamatérias ou imobilidade. Quanto a duragio, a sarcopenia aguda pode ser
definida por um periodo inferior a seis meses, geralmente relacionada a eventuais lesées agudas.
J4 a sarcopenia crénica pode ser definida por uma duracio superior a seis meses, estando
associada a condicdes progressivas e maior risco de mortalidade (YANAGA, 2020).

De acordo com o consenso estabelecido pelo European Working Group on Sarcopenia
in Older People (EWGSOP), a sarcopenia deve ser diagnosticada com base em trés critérios
principais: baixa forca muscular, reducio da quantidade ou qualidade da massa muscular e
diminui¢io do desempenho fisico. A presenca de baixa for¢a muscular é considerada o principal
indicativo inicial da condi¢do, sendo posteriormente confirmada pela avaliacdo da massa
muscular e da funcionalidade do individuo (CRUZ-JENTOFT et al., 2019).

Fisiologicamente, as altera¢des nas fibras musculares decorrentes do envelhecimento sdo
definidas por uma mudanca no padrio de fibras ridpidas, denominadas de tipo II, para fibras
lentas, denominadas de tipo I. Os aspectos que integram essa mudanca estrutural incluem a
reducdo no didmetro e no ndmero das fibras tipo II, que diminuem de uma média de 60% em
jovens para 30% apés os 8o anos (YANAGA, 2020).

Adicionalmente, ocorre uma reducio de 30% nas unidades motoras e o envelhecimento
das jung¢des neuromusculares, o que resulta em menor precisio e eficiéncia na fase de contragio,
gerando uma diminuic¢do na poténcia do individuo em realizar um movimento, especialmente
os movimentos rapidos, como se levantar ou se apoiar (YANAGA, 2020). Fleck e Kraemer
(2017) sintetizam o processo de envelhecimento do sistema musculoesquelético como a
diminui¢do preferencial de fibras do tipo II reduz o recrutamento de unidades motoras,

prejudicando forga, poténcia, velocidade e funcionalidade, independentemente de estar

associada ao envelhecimento ou ao desuso (FLECK e KRAEMER, 2017).
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Portanto, é nesse sentido que a adaptagio da poténcia muscular é definida como o
aumento da capacidade de gerar forca rapidamente, sendo considerada o principal indicador de
capacidade funcional para essa populagio (MARCAL et al., 2015).

Diversos fatores contribuem para o desenvolvimento da sarcopenia ao longo do
envelhecimento. Entre os principais destacam-se as alteracdes hormonais, o aumento de
processos inflamatdrios crénicos, a diminui¢do da atividade fisica, alteragdes nutricionais e
mudancas no sistema neuromuscular. Esses fatores atuam de forma combinada, favorecendo a
reducio da sintese proteica muscular e acelerando a perda de massa muscular ao longo dos anos
(ROLLAND et al., 2008).

Além disso, o estilo de vida sedentirio é considerado um dos fatores que mais
contribuem para o agravamento da sarcopenia em idosos. A auséncia de estimulos musculares
adequados favorece a reducio da forca e da massa muscular, o que pode acelerar o declinio
funcional e aumentar o risco de incapacidade fisica (BAUMGARTNER et al., 1998).

As consequéncias da sarcopenia sio amplas e podem impactar significativamente a satide
do idoso. Entre os principais efeitos associados & condi¢do destacam-se o aumento do risco de
quedas, fraturas, hospitalizacGes e perda da independéncia nas atividades da vida didria. Esses
fatores podem comprometer a autonomia do individuo e aumentar a demanda por cuidados de
satide (Landi et al., 2018). Adicionalmente, devido 4 inexisténcia de tratamentos farmacolégicos
especificos para essa condigdo, a pratica regular de exercicios fisicos é definida como a
intervengdo primaria e indispensivel para o manejo e prevencio da doenca (ARAUJO et al,,
2024).

Diante desse cenério, a identificacdo precoce da sarcopenia torna-se fundamental para a
implementagio de estratégias de prevencio e tratamento. Interveng¢des relacionadas a pritica
regular de exercicios fisicos, especialmente o treinamento resistido, bem como a adocdo de
habitos de vida sauddveis, tém sido amplamente recomendadas como formas eficazes de
minimizar os efeitos da perda muscular associada ao envelhecimento (CRUZ-JENTOFT ET

al., 2019).

TREINAMENTO RESISTIDO E ADAPTAGCOES MUSCULARES

Fleck e Kraemer (2017), apresentam um guia cientifico para a elaboracdo de programas
de exercicios personalizados, explorando a fisiologia das a¢Ges musculares, integrando a teoria

académica a aplicagdo prética em contextos esportivos para diferentes pablicos como criangas,

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sao Paulo, v. 12, n. 5, maio. 2026.
ISSN: 2675-3375



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Cienciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

mulheres e, em consonincia com o foco deste estudo, os idosos. Nesse sentido, nesta se¢io, de
modo geral, serdo abordados os conceitos de treinamento resistido, hipertrofia muscular,
recrutamento de unidades motoras e a adaptagdo muscular para a situagio especifica de idosos.

O treinamento resistido, também conhecido como treinamento de forga ou com pesos, é
um tipo de exercicio que exige que a musculatura corporal se movimente, ou tente se
movimentar, contra uma forca oposta, geralmente exercida por algum tipo de equipamento.
Este termo abrange uma ampla gama de modalidades, como exercicios com o peso do corpo, uso
de tiras elasticas e pliométricos. Assim, o treinamento de forga se refere a exercicios contra uma
resisténcia externa facilmente conhecida ou mensuréivel, o que permite um controle minucioso
de varidveis como a carga, associada com a intensidade, o volume, mensurado por meio da
quantidade de séries e repeticdes, e os periodos de repeti¢io, associado ao tempo destinado a
atividade e a frequéncia de treinamentos semanais (FLECK e KRAEMER, 2017).

Com efeito do treinamento resistido, a hipertrofia muscular é definida como o aumento
no tamanho dos musculos, resultante primordialmente do incremento no tamanho de cada fibra
muscular individual. Este processo ocorre quando o equilibrio liquido de proteinas é positivo,
ou seja, quando a taxa de sintese proteica é maior do que a taxa de degrada¢io. Em consequéncia
a essa atividade, o aumento na 4drea de secdo transversal da fibra pode ocorrer tanto em fibras
do tipo I quanto do tipo II, embora as fibras do tipo II costumem apresentar maior magnitude
de crescimento em resposta ao treinamento de forca convencional (PIERINE et al., 2009).

Para compreender o funcionamento neuromuscular das fibras musculares é necessério
resgatar brevemente o conceito de unidade motora. Uma unidade motora é a unidade funcional
basica do sistema neuromuscular, composta por um neurdnio motor e todas as fibras musculares
que ele inerva (FLECK e KRAEMER, 2017).

O recrutamento dessas unidades é o que permite a ativagio muscular para gerar forca.
De acordo com Fleck e Kraemer (2017), a producdo de forca em exercicios depende do
recrutamento de diferentes quantidades de unidades motoras, formadas por neurénios motores
e suas fibras musculares. Os autores ainda descrevem que inicialmente, sdo acionadas as
unidades motoras menores e que precisam de um estimulo elétrico menor, sendo tais unidades
compostas por fibras do tipo I. Na sequéncia, as unidades motoras maiores e que precisam de
um estimulo elétrico mais alto, sendo que tais unidades compostas por fibras do tipo II, sdo

acionadas progressivamente de acordo com o aumento da demanda de forca (FLECK e

KRAEMER, 2017).
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Como consequéncia desse processo de recrutamento das unidades motoras, apenas as
fibras musculares efetivamente mobilizadas durante o exercicio sofrerdo adaptagdes ao
treinamento (PIERINE et al,, 2009). A adaptacio neuromuscular refere-se ao processo
fisiolégico pelo qual o sistema nervoso e o sistema muscular reagem e se ajustam as demandas
fisicas impostas por um programa de exercicios (MARCAL et al., 2015).

Estas adaptac¢Ses neurais incluem o aumento do impulso neural méximo, a melhoria da
sincronizacdo das unidades motoras e a coordenacio otimizada entre musculos agonistas e
antagonistas. Além dos ajustes nervosos, ocorrem mudangas na qualidade das proteinas
musculares que melhoram a eficiéncia contratil. A longo prazo, a interagio dinimica entre o
aprimoramento da funcio neural e o aumento da massa muscular, isto ¢, da hipertrofia, permite
que o individuo alcance niveis mais elevados de forga e poténcia (FLECK e KRAEMER, 2017).

Ao que concerne as consequéncias do treinamento resistido e ao funcionamento da
adaptacdo neuromuscular para idosos é necessério retomar que alguns aspectos principais sobre
o envelhecimento: a reducdo natural e progressiva da massa muscular; a atrofia e a morte de
fibras musculares, denominada de apoptose; a perda de contato entre o sistema nervoso e o
musculo, chamado de denervagio que afeta principalmente as fibras do tipo II; a reducdo da
qualidade tecidual, caracterizada pela infiltracdo de gordura e tecido conectivo fibroso nos
musculos, cuja incidéncia em idosos poder chegar ao dobro do que na populagio jovem
(MARCAL et al., 2015).

Com base nessas consideracdes, a hipertrofia muscular em idosos é definida como o
aumento no tamanho das fibras musculares remanescentes, um processo que permanece
possivel mesmo em idades muito avangadas, como aos 9o anos, desde que com o treinamento
ocorra o aumento da taxa de sintese proteica e da reten¢io de nitrogénio no organismo. Para
tanto, é essencial que o treinamento resistido esteja alinhado com uma estratégia nutricional,
definida pelo uso de suplementac¢des multi-ingrediente (ARAUJO et al., 2024).

A adaptagio neuromuscular inicial é definida como a melhoria da capacidade do sistema
nervoso em ativar a musculatura, sendo o mecanismo predominante para os ganhos de forga
nos primeiros meses de treinamento. Mesmo com a perda de fibras decorrente da idade, o
recrutamento de unidades motoras permanece como um aspecto funcional preservado no
sistema nervoso do idoso (YANAGA, 2020). Nesse sentido, Fleck e Kraemer (2017) salientam
que para a reversio da perda de massa muscular, o treinamento para idosos, resguardando-se os

cuidados necessérios, deve ser realizado em alta intensidade. Segundo os autores, idosos podem
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aumentar o tamanho das fibras musculares tipo II, desde que o treinamento seja intenso o
suficiente para recrutar as unidades motoras correspondentes (FLECK e KRAEMER, 2017).
Na dimensio das mudangas estruturais do sistema musculoesquelético, ocorrem o
fortalecimento de tendGes, ligamentos e ossos para suportar maiores estresses fisicos. Em outras
palavras, ocorre o aumento da rigidez do complexo misculo-tenddo, o que otimiza a
transmissdo de forga para o esqueleto, e o incremento ou manuten¢io da densidade mineral

Ossea através da carga mecinica. Essas mudancas estruturais sio aspectos cruciais para a

prevencio de lesdes e fraturas em idosos (FLECK e KRAEMER, 2017).

IMPACTO DO TREINAMENTO RESISTIDO NO CONTROLE DA SARCOPENIA

Estudos demonstram que o treinamento resistido estimula a sintese proteica muscular
por meio da ativa¢do de vias anabdlicas, especialmente a via da proteina quinase ativada por
mTOR, responsavel pela hipertrofia e manutencio do tecido muscular. Em idosos, essa resposta
é essencial para combater o desequilibrio entre sintese e degradacdo proteica, caracteristico da
sarcopenia (PHILLIPS e WINETT, 2010).

Além das adaptacdes estruturais, o treinamento resistido também promove melhorias
neuromusculares, como o aumento da ativacio das unidades motoras e a melhora na
coordenacdo intermuscular. Esses fatores contribuem para ganhos expressivos de for¢ca mesmo
quando o aumento de massa muscular é discreto, o que é comum em individuos mais velhos.
Dessa forma, o treinamento atua n3o apenas na dimensio morfolégica, mas também na
eficiéncia funcional do sistema musculoesquelético (FRAGALA et al., 2019).

Outro aspecto relevante refere-se i funcionalidade e a independéncia do idoso.
Programas de treinamento resistido tém demonstrado reduzir o risco de quedas, melhorar a
velocidade de marcha, o equilibrio e a capacidade de realizar atividades da vida didria, como
levantar-se de uma cadeira, subir escadas e carregar objetos. Essas melhorias impactam
diretamente na qualidade de vida e na autonomia, reduzindo a dependéncia e a
institucionalizago nessa populagdio (CRUZ-JENTOFT et al., 2019).

O treinamento resistido também apresenta beneficios metabdlicos importantes, como o
aumento da sensibilidade a insulina, melhora do perfil inflamatério e manutengio da densidade
mineral 4ssea. Tais adapta¢es sio fundamentais, pois a sarcopenia frequentemente estd
associada a outras condi¢des, como osteoporose, obesidade sarcopénica e sindrome metabdlica,

configurando um quadro de maior fragilidade clinica (LOPEZ et al., 2018).
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O aumento de forca em idosos, assim como em demais individuos, é indicada pela
melhora na capacidade do sistema neuromuscular de gerar tensio contra uma resisténcia
externa. No caso de idosos sedentarios, Fleck e Kraemer (2017) mencionam que apés programas
de treinamento de moderada intensidade tais idosos podem obter ganhos substanciais de forga,
podendo superar a 200% em uma repeticio maxima (1IRM). Cabe ressaltar que, para esse grupo
de idosos, mesmo atividades n3o sistematizadas e de menor intensidade, como a caminhada e
as atividades realizadas nas ATIs, atuam como fatores intervenientes que ajudam a mitigar o
indicativo de sarcopenia (OLIVEIRA et al., 2020).

Fisiologicamente, esse ganho se inicia principalmente devido as adapta¢Ges neurais,
como o aumento do impulso neural e da ativagio voluntdria, permitindo que o individuo idoso
utilize de forma mais eficiente as unidades motoras que ainda possui. Nesse sentido, a forca
muscular é um fator preditivo essencial para essa manutencio, mas a poténcia muscular, nos
termos da capacidade de gerar forca rapidamente, tem se mostrado um indicador ainda mais
forte de capacidade funcional, uma vez que a poténcia muscular ajuda a explicar o
decrescimento da velocidade de execucdo de certos movimentos por idosos (MARCAL et al.,
2015).

Portanto, evidencia-se que o treinamento resistido ndo apenas retarda a progressio da
sarcopenia, mas também pode reverter parcialmente seus efeitos, promovendo ganhos em forga,
massa muscular e capacidade funcional. Dessa forma, sua inclusio em programas de promogio
da satide e envelhecimento ativo deve ser considerada uma estratégia central no cuidado a

populacio idosa.

PRESCRIGAO DO TREINAMENTO RESISTIDO PARA IDOSOS

No contexto da populagdo idosa, a aplicagdo correta das varidveis de treinamento é
fundamental para garantir a eficicia dos resultados bem como a integridade fisica do praticante,
essencial no caso deste ptblico, uma vez que a recuperagio de acidentes pode ser comprometida
devido aos efeitos do envelhecimento. Nesse sentido, nesta se¢io serdo apresentadas
consideracdes relevantes sobre a prescri¢do do treinamento resistido para idosos, que devem ser
levados em conta pelo profissional de Educacdo Fisica. Tais aspectos envolvem a defini¢do de
intensidade, volume, frequéncia e, muito importante, da seguranga.

Acerca da intensidade no treinamento resistido para idosos, ela pode ser definida

primordialmente pela carga levantada em cada exercicio, sendo essa varidvel comumente
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expressa como um percentual de uma repeticio méxima (1RM) ou por uma zona-alvo de
repeti¢des maximas (RM). Para essa populagio, a faixa de intensidade pode ser entre 50% e 859%
de 1RM, ou em uma zona entre 6 a 12RM para ganhos de forca e hipertrofia (FLECK e
KRAEMER, 2017).

Cabe ressaltar que embora intensidades moderadas produzam beneficios, ainda que o
treinamento seja prescrito para idosos frigeis, cargas préximas a 80% de 1IRM sio consideradas
seguras e resultam em adaptacBes superiores na ativagio muscular e na densidade 6éssea.
Adicionalmente, o uso de intensidades mais elevadas no treinamento est4 relacionado com uma
melhor conservacio dos ganhos de forca durante periodos de auséncia de treinamento. Com
efeito, é recomendével a utilizacdo de uma abordagem periodizada nio linear, alternando
sessdes de alta e baixa intensidade (ex: 80%, 65% e 50% de IRM) para otimizar o desempenho
funcional e evitar o sobretreinamento (FLECK e KRAEMER, 2017).

Dando sequéncia, o volume de treinamento alude & quantidade total de trabalho
realizado em uma sessio ou periodo, ou seja, o volume é resultado da relagio entre os niimeros
de exercicios, de séries e de repeticdes. Para os casos de idosos iniciantes, é recomendado
comegar com um volume baixo, consistindo em pelo menos uma série de 10 a 15 repeti¢cdes por
exercicio, essa indicacdo visa garantir a tolerincia ao estresse do treinamento. Conforme
acontece a melhoria da capacidade funcional, o volume pode aumentar para multiplas séries por
exercicios considerando um limite médio de até 3 séries (FLECK e KRAEMER, 2017).

Um programa equilibrado para idosos deve focar em todos os grandes grupos
musculares, utilizando de dois a quatro exercicios multiarticulares, tais como o leg press e o
supino, e de dois & quatro exercicios suplementares para grupos menores por semana. Volumes
maiores de treinamento, estruturados por multiplas séries, tém demonstrado maior eficécia do
que programas de série inica quando o objetivo é aumentar a hipertrofia e os ganhos de forca a
longo prazo (OLIVEIRA et al., 2020).

Ao que concerne a frequéncia de treinamento, ela é definida como o niimero de sessdes
por semana em que um determinado grupo muscular é treinado ou um exercicio especifico é
realizado. Para idosos sedentirios que iniciam um programa, uma frequéncia de duas a trés
vezes por semana em dias alternados é considerada bastante eficaz. Se os exercicios
multiarticulares dos maiores grupos musculares forem bem distribuidos, ou seja, o volume total

for equalizado, duas sessées semanais podem ser tdo eficientes quanto trés para o idoso iniciante

em atividade fisica (FLECK e KRAEMER, 2017).
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Ao que concerne a sele¢io dos movimentos sugere-se inicialmente um foco maior nos
membros inferiores, utilizando exercicios como o agachamento, uma vez que tais membros sio
fundamentais para a manutengio da autonomia em atividades didrias como se sentar e levantar
(PAIVA et al,, 2022). Nesse sentido, idosos que n3o atingem a recomendagio minima da
Organiza¢io Mundial da Satde de 150 minutos semanais apresentam maior predisposi¢io ao
risco de sarcopenia, ao passo que volumes superiores a 300 minutos de atividade sdo definidos
como fatores de prote¢io que reduzem significativamente as chances de desenvolvimento da
patologia (ARAUJO et al., 2024).

Cabe salientar que a distribui¢io equalizada dos treinos nio é realizada apenas por meio
da distribuicio dos grupos musculares ao longo da semana. E importante ressaltar que a
periodizagio adequada inclui que um treino seja dedicado a exercicios de alta intensidade, ou
seja, com cargas mais elevadas, enquanto o outro treino priorize a poténcia, isto é, que os
exercicios sejam realizados com uma velocidade de execu¢do maior. Para a manutencio da forga
e da massa muscular em curtos periodos de interrupgio, treinar apenas um a dois dias por
semana pode ser suficiente, no entanto, cabe mencionar que a cessagio completa possibilita
perdas rapidas das adaptagdes alcancadas (FLECK e KRAEMER, 2017).

Por fim, é necessério abordar a seguranca durante os treinamentos resistidos para idosos,
uma vez que esse é o componente central de qualquer programa que tenha como objetivo
diminuir o risco inerente a atividade fisica bem como prevenir lesdes agudas ou crénicas. O
primeiro passo desse processo deve ser uma avaliacio das condi¢des médicas preexistentes, tal
consulta médica deve classificar, se possivel, o nivel de risco cardiovascular e
musculoesquelético do individuo. Outros aspectos técnicos desse processo incluem o uso de
exames de imagem precisos, como a densitometria 64ssea (DEXA), a tomografia
computadorizada e a ressonincia magnética, embora o alto custo limite seu uso pratico (PAIVA
et al., 2022).

O segundo aspecto da seguranga se refere a supervisio por profissionais qualificados.
Tal acompanhamento é indispensédvel para garantir a técnica correta de execucdo e monitorar a
tolerdncia do idoso ao estresse ocasionado pelo exercicio. Durante a supervisio, é necessario que
o profissional fique atento a aspectos criticos que incluem evitar a manobra de Valsalva, quando
o individuo prende a respiragio, uma vez que ela pode elevar perigosamente a pressio arterial,

bem como o profissional precisa interromper a série assim que a técnica de movimento comecar

a falhar (FLECK e KRAEMER, 2017).
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Adicionalmente, o equipamento deve ser ajustado individualmente para permitir uma
amplitude de movimento completa e segura, evitando que o praticante utilize técnicas
inadequadas devido ao mau ajuste da maquina, o que pode causar lesdes. Cabe ressaltar que o
avanco do treinamento de poténcia e de equilibrio também funciona como um fator de

seguranga a longo prazo, uma vez que tais treinamentos sio essenciais para a reducio da

incidéncia de quedas e fraturas (OLIVEIRA et al., 2020).

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa de natureza bibliografica, com
abordagem qualitativa, desenvolvida por meio de revisio de literatura. Esse tipo de pesquisa
tem como objetivo reunir, analisar e discutir conhecimentos ji publicados na literatura
cientifica sobre determinado tema, permitindo a compreensio mais ampla do fenémeno
investigado (GIL, 2008).

A pesquisa bibliografica foi realizada por meio da consulta a artigos cientificos, livros e
documentos académicos relacionados ao tema do estudo, com foco na anilise do impacto do
treinamento resistido no controle da sarcopenia em idosos. Para a busca dos estudos foram
utilizadas bases de dados cientificas amplamente reconhecidas na 4rea da saide e das ciéncias
do movimento humano, como Scientific Electronic Library Online (SciELO), PubMed e
Google Scholar.

Para a localizacio dos estudos foram utilizados descritores relacionados ao tema da
pesquisa, tais como: “sarcopenia”, “treinamento resistido”, “treinamento de forca”, “idosos” e
“envelhecimento”. Os descritores foram utilizados de forma isolada e também combinados
entre si, a fim de ampliar o alcance das buscas.

Como critérios de inclusdo foram considerados artigos cientificos publicados em
peridédicos nacionais e internacionais, disponiveis na integra, que abordassem a relacdo entre
treinamento resistido, forca muscular e sarcopenia em individuos idosos. Foram priorizados
estudos publicados nos dltimos anos, bem como trabalhos cléssicos relevantes para a
compreensio do tema.

Como critérios de exclusio foram desconsiderados estudos que nio apresentavam
relagdo direta com o objetivo da pesquisa, trabalhos duplicados nas bases de dados e publicacaes
que nio abordavam especificamente a populagio idosa ou o treinamento resistido como forma

de intervencio.
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Apés a selecdo dos materiais, foi realizada a leitura exploratéria e analitica dos estudos,
buscando identificar informagdes relevantes relacionadas aos efeitos do treinamento resistido
na forca muscular, na massa muscular e na funcionalidade de individuos idosos com sarcopenia
ou em risco de desenvolvé-la. Os dados obtidos foram analisados de forma descritiva e

discutidos de acordo com a literatura cientifica disponivel.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A anilise dos estudos selecionados demonstra de forma consistente que o treinamento
resistido promove melhorias significativas na forca muscular e no desempenho funcional de
idosos com sarcopenia. Meta-anélises indicam que programas estruturados de resisténcia sio
capazes de aumentar a forca de membros inferiores e superiores em diferentes populaces
idosas, sendo esses ganhos observados mesmo em interveng¢des de curta duracdo. Peterson et al.
(2010) identificaram, em sua meta-analise, aumentos de forca entre 259% e 30% apds programas
de treinamento resistido, evidenciando a eficicia dessa interven¢io na prevencido da fraqueza
muscular associada ao envelhecimento.

Os resultados também mostram que, embora o aumento da massa muscular seja varidvel
entre os estudos, a melhora da forca é um achado praticamente universal. Chen et al. (2021), a0
analisarem ensaios clinicos randomizados com idosos sarcopénicos, verificaram que o
treinamento resistido promoveu aumentos significativos na for¢ca muscular e no desempenho
fisico, enquanto os efeitos sobre a massa magra foram mais modestos e heterogéneos. Dai a
importincia, conforme mencionam Tieland et al. (2012) sobre as estratégias alimentares e a
ingestdo de proteina.

Essa diferenca entre forca e hipertrofia pode ser explicada por adaptacdes
neuromusculares precoces, como maior recrutamento de unidades motoras e melhora na
coordenacio intermuscular, fendmenos que ocorrem antes de alteracdes estruturais no musculo.
Esse aspecto é particularmente relevante na populacdo idosa, na qual a resposta hipertréfica é
reduzida devido & chamada “resisténcia anabélica” do envelhecimento.

Outro ponto recorrente nos resultados refere-se a relacdo dose-resposta do treinamento
resistido. Borde, Hortob4gyi e Granacher (2015) demonstraram que protocolos com intensidade
moderada a alta e frequéncia minima de duas sessdes semanais apresentam os maiores efeitos
sobre a for¢a muscular, reforcando a importincia da sobrecarga progressiva para otimizar os

ganhos funcionais em idosos.
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Além dos ganhos de forca, os estudos analisados indicam melhorias importantes na
capacidade funcional e na autonomia dos idosos. Em ensaio clinico cldssico com idosos frigeis
institucionalizados, Fiatarone et al. (1994) observaram que dez semanas de treinamento
resistido progressivo resultaram em aumento significativo da forca e melhora na velocidade de
marcha, demonstrando que mesmo individuos muito debilitados respondem positivamente ao
estimulo de resisténcia.

Apesar dos beneficios amplamente documentados, a literatura também apresenta
limitacdes importantes. A heterogeneidade entre os protocolos de treinamento, o tempo de
intervencgio e os critérios diagndsticos de sarcopenia dificulta a comparacdo direta entre os
estudos e a definicio de um modelo ideal de prescri¢io. Chen et al. (2021) destacam que essa
variabilidade metodolégica é um dos principais desafios para a elaboracio de diretrizes
padronizadas para o tratamento da sarcopenia por meio do exercicio fisico.

De modo geral, os resultados analisados confirmam que o treinamento resistido é uma
estratégia segura, eficaz e de baixo custo para o controle da sarcopenia, promovendo melhorias
na forca muscular, na funcionalidade e na qualidade de vida. Esses achados reforcam a
recomendagio de que programas de exercicio resistido devem ser incorporados as estratégias de
promogio do envelhecimento saudével e de prevencio da fragilidade em idosos. Dessa forma,
os achados analisados demonstram que o treinamento resistido exerce papel fundamental no
controle da sarcopenia, atuando tanto em aspectos neuromusculares quanto funcionais,

respondendo diretamente ao objetivo proposto neste estudo.

CONCLUSAO

O envelhecimento populacional tem sido acompanhado por um aumento na prevaléncia
de condi¢Bes cronicas associadas a perda de funcionalidade, entre elas a sarcopenia,
caracterizada pela reducdo progressiva da massa, for¢ca e desempenho muscular. Diante desse
cendrio, o presente estudo teve como objetivo analisar, por meio de revisdo de literatura, o
impacto do treinamento resistido no controle da sarcopenia em idosos, buscando compreender
sua eficdcia na prevencio e no tratamento dessa condicio.

A partir da anélise dos estudos selecionados, foi possivel verificar que o treinamento
resistido se configura como uma das interven¢des mais eficazes para minimizar os efeitos da
sarcopenia. Os resultados demonstraram que essa modalidade de exercicio promove ganhos

significativos de for¢a muscular, melhora do desempenho funcional e aumento da autonomia
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nas atividades de vida didria, mesmo em idosos com niveis avangados de fragilidade. Esses
achados corroboram evidéncias apresentadas por Peterson et al. (2010) e Chen et al. (2021), que
identificaram o treinamento resistido como estratégia fundamental para a manutencio da
fun¢io muscular em populaces idosas.

Embora o aumento da massa muscular tenha se mostrado variidvel entre os estudos, a
melhora da forca e da funcionalidade foi consistente, reforcando a importincia de considerar
adaptacSes neuromusculares como fatores determinantes para a recuperacido da capacidade
funcional em idosos. Nesse sentido, os beneficios do treinamento resistido ultrapassam a
dimensdo estética ou estrutural, contribuindo diretamente para a prevencio de quedas, reducio
da dependéncia e melhora da qualidade de vida, conforme descrito por Fiatarone et al. (1994).

Outro aspecto relevante identificado foi a influéncia de fatores como intensidade,
frequéncia e progressio de carga nos resultados obtidos, evidenciando a necessidade de
programas de treinamento bem estruturados e supervisionados por profissionais qualificados.
Além disso, estudos indicam que a associa¢do entre treinamento resistido e ingestdo adequada
de proteinas pode potencializar os ganhos de massa muscular, ampliando os efeitos positivos da
intervencio (TIELAND et al., 2012).

Dessa forma, conclui-se que o treinamento resistido exerce papel central no controle da
sarcopenia, sendo capaz de atenuar ou reverter parcialmente suas consequéncias, desde que
aplicado de maneira regular e individualizada. Os achados reforcam a importincia da inclusdo
dessa modalidade de exercicio em programas de promocio da satde e politicas ptblicas voltadas
ao envelhecimento ativo, contribuindo para a manuten¢io da independéncia funcional e da
qualidade de vida da populacio idosa.

Por fim, destaca-se que, apesar das evidéncias favordveis, ainda existem lacunas na
literatura quanto a padronizacio dos protocolos de treinamento e a avaliagdo dos efeitos a longo
prazo, o que indica a necessidade de novos estudos que investiguem diferentes combinagdes de

intensidade, volume e estratégias nutricionais no manejo da sarcopenia.
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