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EFEITO DA MUSCULACAO NO COMBATE A SARCOPENIA EM IDOSOS
EFFECT OF WEIGHT TRAINING IN COMBATING SARCOPENIA IN THE ELDERLY

EFECTO DEL ENTRENAMIENTO CON PESAS EN EL COMBATE A LA SARCOPENIA EN
PERSONAS MAYORES
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RESUMO: O envelhecimento populacional acarreta o aumento de condi¢des clinicas
degenerativas, destacando-se a sarcopenia — uma sindrome caracterizada pela perda
progressiva de massa, forca e fun¢do muscular que compromete a autonomia e a qualidade de
vida dos idosos. Diante disso, este estudo teve como objetivo abordar os efeitos da musculagio
(treinamento resistido) na prevengio e no tratamento da sarcopenia, analisando seus beneficios
fisiolégicos e funcionais. Para tanto, desenvolveu-se uma pesquisa de natureza aplicada, com
abordagem qualitativa e caréter descritivo, estruturada por meio de uma Revisdo Sistemética
da Literatura (RSL) com buscas em bases de dados cientificas de artigos publicados entre 2008
e 2026. Os resultados dos estudos analisados demonstram de forma consistente que a pratica
regular do treinamento resistido promove ganhos significativos em forga, massa magra,
poténcia muscular e equilibrio, além de destacar os declinios funcionais e reduzir o risco de
quedas e fraturas. Conclui-se que a musculagdo configura-se como uma estratégia ndo
farmacolégica altamente eficaz e indispensidvel no combate 3 sarcopenia, promovendo a
longevidade com independéncia funcional, autonomia e melhoria na qualidade de vida da
populacio idosa.
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ABSTRACT: Global population aging brings an increase in degenerative clinical conditions,
notably sarcopenia—a syndrome characterized by the progressive loss of muscle mass, strength,
and function that compromises the autonomy and quality of life of the elderly. Therefore, this
study aimed to address the effects of weight training (resistance training) in the prevention
and treatment of sarcopenia, analyzing its physiological and functional benefits. To this end,
an applied research study was developed with a qualitative approach and descriptive character,
structured through a Systematic Literature Review (SLR) with searches in scientific databases
for articles published between 2008 and 2026. The results of the analyzed studies consistently
demonstrate that regular resistance training promotes significant gains in strength, lean mass,
muscular power, and balance, in addition to mitigating functional declines and reducing the
risk of falls and fractures. It is concluded that weight training constitutes a highly effective and
indispensable non-pharmacological strategy in combating sarcopenia, promoting longevity
with functional independence, autonomy, and an improved quality of life for the elderly
population.
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RESUMEN: El envejecimiento poblacional global conlleva un aumento de las condiciones clinicas
degenerativas, destacando la sarcopenia —un sindrome caracterizado por la pérdida progresiva de masa,
fuerza y funcién muscular que compromete la autonomia y la calidad de vida de los adultos mayores—.
Ante esto, este estudio tuvo como objetivo abordar los efectos del entrenamiento con pesas
(entrenamiento de resistencia) en la prevencién y el tratamiento de la sarcopenia, analizando sus
beneficios fisiolégicos y funcionales. Para ello, se desarroll6 una investigacién de naturaleza aplicada,
con enfoque cualitativo y caricter descriptivo, estructurada mediante una Revisién Sistemitica de la
Literatura (RSL) con btsquedas en bases de datos cientificas de articulos publicados entre 2008 y 2026.
Los resultados de los estudios analizados demuestran consistentemente que la préictica regular del
entrenamiento de resistencia promueve ganancias significativas en fuerza, masa magra, potencia
muscular y equilibrio, ademds de atenuar los deterioros funcionales y reducir el riesgo de caidas y
fracturas. Se concluye que el entrenamiento de fuerza se configura como una estrategia no farmacolégica
altamente eficaz e indispensable en el combate a la sarcopenia, promoviendo la longevidad con
independencia funcional, autonomia y una mejor calidad de vida en la poblacién de adultos mayores.

Palabras clave: Sarcopenia. Envejecimiento. Entrenamiento de resistencia. Musculacién. Adultos
mayores.

1 INTRODUCAO

A expectativa de vida de toda a popula¢io, vem aumentando gradualmente com o passar
do tempo, sendo proveniente dos varios avangos tecnolégicos, clinicos, farmacéuticos, vindos a
fim de facilitar o dia a dia, impactando diretamente no estilo de vida, por muitas vezes vindo a
gerar hébitos sedentirios, podendo eventualmente potencializar doengas crdnicas, como a
sarcopenia. A sarcopenia, é uma condigio progressiva que reduz massa, forca e fun¢io muscular,
sendo essa uma condi¢io comum associada ao envelhecimento, processo natural e inevitavel
comprometendo  significativamente a funcionalidade do individuo, aumentando
principalmente o risco de quedas, limitaces fisicas, dores esqueléticas e reducio da qualidade
de vida (Freitas, 2025).

Desde o nascimento até cerca de 30 anos de idade, os musculos se desenvolvem e se
fortalecem mais facilmente por meio de estimulos fisicos. Apds essa faixa etdria, comeca a
ocorrer a reducdo da massa muscular, caso nio seja estimulada mecanicamente (Einstein 2025).
Estudos recentes demonstram que essa reducdo progressiva pode até ser consideravelmente
revertida ou pelo menos retardada, utilizando-se de interven¢des adequadas, como a pritica de
exercicios fisicos, tal como a musculagio (RODRIGUES et al. 2018). A prética de exercicio
fisico, destacando-se o treinamento resistido (TR) é fundamental para a prevencio de patologias
inerentes ao envelhecimento.

Sua pratica regular pode promover melhora no desempenho de atividades cotidianas,
proporcionando autonomia, qualidade de vida e bem-estar ao idoso (Silva et al. 2025).

Atualmente, h4 um crescente interesse da comunidade cientifica em compreender os efeitos do
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treinamento resistido na saide de idosos, haja vista que a populagio mundial estd envelhecendo.
Atualmente o Brasil é o sexto pais com maior populagio de idosos no mundo (Department of
Economic and Social Affairs. Population Division 2024). Desse modo, este estudo teve como
objetivo, abordar os efeitos da musculacio na prevencio e no tratamento da sarcopenia,
considerando seus beneficios fisiolégicos e funcionais. Assim, levanta-se o seguinte problema
de pesquisa: a pritica da musculagio pelos idosos, tém efeitos relevantes no combate 2

sarcopenia?

2 METODOS

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa de natureza aplicada, com
abordagem qualitativa e caréter descritivo, desenvolvida por meio de uma Revisio Sistemitica
da Literatura (RSL). A escolha desse método é justificada pela necessidade de agrupar, analisar
e sintetizar as evidéncias cientificas disponiveis a respeito dos efeitos da muscula¢io no combate
a sarcopenia em individuos idosos, permitindo assim uma compreensio ampla e fundamentada
sobre o tema. A revisdo seguiu as etapas propostas por Galvio e Pereira (2014): defini¢io da
pergunta de pesquisa, busca na literatura, selecio dos estudos, extragio dos dados, avaliagio da
qualidade metodoldgica, sintese dos resultados, interpretacio das evidéncias e redagdo do
estudo. A busca dos artigos foi realizada nas bases de dados PubMed, SciELO, Biblioteca
Virtual em Sadde (BVS), Google Scholar e Periédicos CAPES, Brazilian Journal of
Implantology and Health Sciences (BJIHS), WORLD HEALTH ORGANIZATION
(WHO). Foram utilizados os descritores "sarcopenia”, "musculacdo”, "treinamento resistido",
"idosos", "envelhecimento”, "resistance training" e "older adults".

Foram incluidos artigos cientificos publicados entre os anos de 2008 e 2026, disponiveis
na integra, nos idiomas portugués, inglés e espanhol, que abordam a influéncia da musculacio
ou do treinamento resistido na prevencio, tratamento ou reducdo dos efeitos da sarcopenia em
idosos. Serdo excluidos artigos duplicados, revisdes de literatura, editoriais, resumos de eventos,
dissertagdes, teses e estudos que nio apresentem relagio direta com o tema da pesquisa. A
selecdo dos estudos ocorreu em duas etapas: na primeira foi realizada a leitura dos titulos e
resumos; posteriormente, os artigos potencialmente elegiveis foram analisados na integra para
verificar o atendimento aos critérios de inclusdo. Os dados dos estudos selecionados foram
organizados em uma tabela contendo autor, ano de publicacdo, objetivo, tipo de estudo,
caracteristicas da amostra, intervengio realizada, principais resultados e conclusdes. A anilise

dos dados foi realizada por meio de anilise qualitativa e descritiva, comparando os resultados
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encontrados nos diferentes estudos e identificando os principais beneficios da musculag¢io no
tratamento da sarcopenia, especialmente em relacio ao ganho de for¢a muscular, aumento da

massa muscular, melhora da capacidade funcional, autonomia e qualidade de vida dos idosos.
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3 RESULTADOS

resistido (TR) pode trazer beneficios para aspectos relacionados a sarcopenia em pessoas idosas,
especialmente para a forca e a massa muscular, o desempenho funcional e o equilibrio. A Tabela

1 sintetiza os estudos incluidos nesta revisio, suas populacdes e os principais resultados

A comparagio dos estudos analisados indica uma tendéncia consistente: o treinamento

relatados.

Tabela 1 — Sintese dos estudos incluidos na revisio de literatura

Ne Estudo Populagio trabalhada Principais resultados alcangados
A . . Sarcopenia associada a inatividade
SILVA et al.,2025. Prevaléncia da sarcopenia, Revisio de 14 estudos (2015-2025) d Ft’ icio. d A ’
L . . . esnutri¢io, doengas crénicas
1 sua associagdo com o risco de quedas e os sobre idosos com comorbidades e d < c’l p s 1 i
. . . . . ) uedas, perda funcional e maior
impactos na qualidade de vida de idosos fatores de risco para sarcopenia. q . ljdp 4
mortalidade.
D " b laca Destaca o crescimento acelerado da
ocumento sobre a populacio o . .
WORLD HEALTH ORGANIZATION dial 6 popuiac populagio idosa e a importincia de
2 ) mundial com 60+ anos, em . .
(2025) — Ageing and health . T manter capacidade funcional e
diferentes contextos de satde. .
autonomia.
Dad ecBes d i Verifica o envelhecimento
ados e proje¢des demograficas .
UNITED NATIONS (2024) — World > © projes g progressivo global, reforga a
3 X mundiais por idade, sexo e . - ,
Population Prospects 2024 . necessidade de politicas de saide
regiio. . .
g funcional para idosos.
PEDRO, BERNARDES,AMORIM (2008) . . _ . . .
1. . 16 idosos: 8 praticantes e 8 ndo Praticantes tiveram maior massa
Anilise comparativa da massa e forga . . .
RO R praticantes de TR, avaliados muscular, forga (supino/leg press) e
4 muscular e do equilibrio entre individuos R S
. . - . quanto 4 massa, forca e melhor equilibrio (escalas de Berg e
idosos praticantes e ndo praticantes de . . .
_ equilibrio. Tinetti).
musculagio.
RODRIGUES et al. (2018) — Treinamento Revisdo sistematica sobre idosos | O TR retarda a sarcopenia e melhora
5 resistido na retardagio do processo de com redugio de massa e forca forga, capacidade funcional,
sarcopenia em idosos muscular ou sarcopenia. autonomia e bem-estar.
Revisio sistemética sobre idosos TR melh cencia e f
. melhora poténcia e forga
MORAES (2019) O efeito do TR no com perda de massa, forga e pPo TS
6 A i L muscular, qualidade de vida,
tratamento da sarcopenia em idosos poténcia muscular pelo ; . .
. autonomia e capacidade funcional.
envelhecimento.
. . Revisdo de 7 estudos sobre .
JACKSON et al. (2022) Sarcopenia em idosos, | . . ~ 7 TR Melhorias em massa magra, massa e
. . i intervengdes com ara .
7 suas causas e intervencdes através de s Jtrat . pd forca muscular, qualidade muscular e
i .. revengio/tratamento da .
exercicios resistidos P o desempenho funcional.
sarcopenia.
ARAUJO; SILVA (2024). Treinamento , . Y ,
.. JO; N (z024) . Revisdo sobre idosos afetados ou | TR contribui para autonomia,
resistido frente  sarcopenia: uma forma de RPN A _ .
8 X A . suscetiveis 4 sarcopenia e 4 perda | manutencio da forga, capacidade
proporcionar uma melhor qualidade de vida ao . . .
idos muscular. funcional e qualidade de vida.
idoso
Revisio integrativa de 16 artizos Sedentarismo, desnutrigdo e doengas
, L. visio rativ igo N .
PAIVA; TOME; ABREU (2025) Exercicios (2018 ) gb fat 8 cronicas como fatores de risco;
.. . . . - 2018-2023) sobre fatores . L
9 resistidos e sarcopenia em idosos: uma revisio di s t'3 trat . ’ 4 exercicios resistidos melhoram
T e iagnéstico e tratamento da ) ;
bibliogréafica 8 . qualidade de vida e reduzem
sarcopenia.
P quedas/fraturas.
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Ne Estudo Populagio trabalhada Principais resultados alcangados
. . o . . TR melhora forga, massa muscular e
FREITAS (2025) Treino resistido na Revisdo integrativa sobre idosos _ 2 Y.
_ . . . fungdo, sendo estratégia nio
10 prevencdo e tratamento de sarcopenia em com sarcopenia ou em risco, com - .
£ X 3 N farmacolégica eficaz contra a
idosos diferentes métodos de treino.

sarcopenia.

GIMENES; HORBUCZ; CORREIA (2026)

O impacto do exercicio fisico no

C e . Exercicio melhora capacidade
Revisdo integrativa (2020/2025)

. X L. sobre exercicio em idosos com K .. -
envelhecimento cardiovascular: uma revisio L . cardiorrespiratéria; reduz pressio
condigdes cardiovasculares.

funcional, forga, fun¢do vascular e
11

arterial e estresse oxidativo.

integrativa

Fonte: elaborado pelo autor com base nos estudos revisados (2025-2026).

Os achados de Pedro e Bernardes-Amorim (2008), em estudo comparativo com 16 idosos,
ajudam a ilustrar essa tendéncia. Os participantes que praticavam musculagio apresentaram
maiores valores de circunferéncia de brago e coxa, além de melhores resultados nos testes de
forca de supino e leg press e nas escalas de equilibrio de Berg e Tinetti, quando comparados aos
idosos que n3o praticavam musculagio. Esses resultados sugerem que a pratica do TR pode estar
relacionada n3o apenas & manuten¢io da massa muscular, mas também 4 melhora da forga e do
equilibrio, aspectos relevantes para a funcionalidade e a independéncia durante o
envelhecimento. Achados semelhantes sio descritos por Rodrigues et al. (2018), Moraes (2019)
e Jackson et al. (2022), que, em revisdes da literatura, identificaram beneficios do TR para a
forca e a massa muscular e para a capacidade funcional de pessoas idosas. Jackson et al. (2022),
especificamente, analisaram sete estudos e observaram melhorias na massa magra, na massa e
na qualidade muscular, na forca e no desempenho funcional.

Embora os estudos apresentem métodos distintos, seus resultados apontam para uma
direcio semelhante: o TR pode ser uma estratégia relevante para atenuar os efeitos da perda
muscular associada ao envelhecimento. Freitas (2025) também relatou resultados
estatisticamente significativos em varidveis como massa e forca muscular, desempenho
funcional, autonomia funcional e qualidade de vida. A autora observou ainda que trés sessdes
semanais e programas com duracdo aproximada de 12 semanas foram caracteristicas frequentes
nos estudos avaliados. Esse achado sugere que os beneficios do TR dependem n3o apenas da
pritica dos exercicios, mas também de programas sistematizados e adequadamente
estruturados. De modo semelhante, Paiva, Tomé e Abreu (2025) identificaram efeitos positivos
dos exercicios resistidos sobre a autonomia de idosos na realizagdo das atividades de vida diéria,
além de possivel redugio do risco de quedas e fraturas.

Esses resultados indicam que os efeitos do TR podem ir além dos aspectos musculares e
se refletir na independéncia e na qualidade de vida. Essa interpretacdo também é apresentada

por Aratjo e Silva (2024). Em outra perspectiva, Silva et al. (2025) abordaram a dimensio do
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problema ao analisar a prevaléncia da sarcopenia e suas consequéncias. Os autores identificaram
variagdes na prevaléncia da sindrome entre as populacdes e os métodos diagnédsticos analisados,
além de associagbes com quedas, perda funcional, pior qualidade de vida e maior risco de
mortalidade. Esses achados reforcam a relevincia de estratégias preventivas e terapéuticas
voltadas & manutengio da forca e da funcionalidade na populagio idosa. Em conjunto, os estudos
analisados convergem sobretudo quanto a importincia do TR para a manuten¢io ou o aumento
da massa muscular, a preservacio da forca, a melhora do desempenho funcional e a promogio
da autonomia.

Apesar das diferencas entre métodos, amostras e objetivos, a maioria dos estudos
incluidos relata beneficios em aspectos semelhantes. Desse modo, a musculacio pode ser
considerada uma estratégia relevante no enfrentamento da sarcopenia, por atuar sobre fatores
associados a funcionalidade e 4 qualidade de vida, como forca, equilibrio, poténcia e coordenagio

motora.

4 CONSIDERACOES FINAIS

O processo de envelhecimento populacional é acompanhado de inimeros desafios para
a satde publica, sendo a sarcopenia uma das condi¢des degenerativas mais impactantes na
autonomia, na funcionalidade e na qualidade de vida dos idosos. Neste cenario, este estudo teve
como objetivo abordar os efeitos do treinamento resistido na prevengio e no tratamento da
sarcopenia, analisando seus principais beneficios fisiolégicos e funcionais. A partir da revisio
sistemdtica da literatura realizada, foi demonstrado que a pratica regular do treinamento
resistido atua de maneira direta e eficaz contra as perdas musculares decorrentes da idade. Os
dados analisados evidenciam que o treinamento de for¢a promove ganhos expressivos na massa
magra, na forca e na poténcia muscular, além de melhorar o equilibrio, a coordenagio motora e
o desempenho nas atividades de vida diaria. Tais adaptagdes fisioldgicas sdo fundamentais para
combater a perda funcional, reduzindo o risco de quedas e fraturas, e afastar o idoso de quadros
de fragilidade e dependéncia. Portanto, conclui-se que a musculagio cumpre um papel
fundamental no combate a sarcopenia, configurando-se como uma estratégia nio farmacolégica
de baixo custo, alta seguranca e excelente eficicia para a populagio idosa. Os resultados
reforcam a necessidade de incentivar a prética orientada de exercicios resistidos como parte
integrante de politicas ptblicas de satide e de programas de envelhecimento ativo, visando
assegurar aos idosos ndo apenas o aumento da longevidade, mas, sobretudo, uma melhoria

significativa na qualidade de vida e na preservacio da autonomia.
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