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RESUMO: O estudo teve como objetivo analisar os efeitos do treinamento fisico na redugio da
sarcopenia em idosos, destacando sua importincia na promocio da satde, independéncia
funcional e qualidade de vida. Trata-se de uma revisio integrativa da literatura, realizada em
seis etapas, incluindo defini¢io do tema, busca em bases de dados, selecdo dos estudos, extragdo
e organizagio das informagdes, anilise critica e sintese dos achados. A estratégia PICo foi
utilizada para elaboracio da pergunta norteadora, considerando idosos com sarcopenia, o
treinamento fisico como intervencio e o contexto relacionado a satide e funcionalidade. A busca
foi realizada na Biblioteca Virtual em Satde, abrangendo as bases LILACS, MEDLINE e
BDENF, com recorte temporal de 2019 a 2025, resultando inicialmente em 120 estudos, dos quais
4 foram selecionados apés aplicagdo dos critérios de inclusio e exclusio. Os resultados indicam
que o treinamento resistido e suas varia¢des promovem aumento da massa muscular, melhora
da forca, redugio da gordura corporal e ganhos na capacidade funcional, contribuindo para a
prevencio de quedas, maior autonomia e melhor qualidade de vida em idosos.
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ABSTRACT: This study aimed to analyze the effects of physical training on reducing sarcopenia in
older adults, highlighting its importance in promoting health, functional independence, and quality of
life. It is an integrative literature review, conducted in six stages, including defining the topic, searching
databases, selecting studies, extracting and organizing information, critical analysis, and synthesizing
the findings. The PICo strategy was used to formulate the guiding question, considering older adults
with sarcopenia, physical training as an intervention, and the context related to health and functionality.
The search was conducted in the Virtual Health Library, encompassing the LILACS, MEDLINE, and
BDENF databases, with a time frame from 2019 to 2025, initially resulting in 120 studies, of which 4 were
selected after applying the inclusion and exclusion criteria. The results indicate that resistance training
and its variations promote increased muscle mass, improved strength, reduced body fat, and gains in
functional capacity, contributing to fall prevention, greater autonomy, and improved quality of life in
older adults.

Keywords: Elderly. Sarcopenia. Physical Training. Functional Independence. Quality of Life.

RESUMEN: Este estudio tuvo como objetivo analizar los efectos del entrenamiento fisico en la
reduccién de la sarcopenia en adultos mayores, destacando su importancia para promover la salud, la
independencia funcional y la calidad de vida. Se trata de una revisién bibliogréfica integradora, realizada
en seis etapas: definicién del tema, bisqueda en bases de datos, seleccién de estudios, extraccién y
organizacién de la informacién, anélisis critico y sintesis de los hallazgos. Se utilizé la estrategia PICo
para formular la pregunta guia, considerando a los adultos mayores con sarcopenia, el entrenamiento
fisico como intervencién y el contexto relacionado con la salud y la funcionalidad. La basqueda se realizé
en la Biblioteca Virtual en Salud, que abarca las bases de datos LILACS, MEDLINE y BDENF, con un
periodo comprendido entre 2019 y 2025, resultando inicialmente en 120 estudios, de los cuales se
seleccionaron 4 tras aplicar los criterios de inclusién y exclusién. Los resultados indican que el
entrenamiento de resistencia y sus variantes promueven un aumento de la masa muscular, una mayor
fuerza, una reduccién de la grasa corporal y mejoras en la capacidad funcional, contribuyendo a la
prevencién de caidas, una mayor autonomia y una mejor calidad de vida en los adultos mayores.

Palabras clave: Personas mayores. Sarcopenia. Entrenamiento fisico. Independencia funcional. Calidad

de vida.

INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo natural, progressivo e multifatorial, caracterizado por
alteracdes fisiolégicas, metabdlicas e funcionais que impactam diretamente a capacidade de
manuten¢io da homeostase do organismo. Com o avangar da idade, ocorrem modificacdes
importantes nos sistemas digestivo, endécrino, neuromuscular e osteoarticular, resultando na
diminui¢io da sintese proteica, alteragdes hormonais e aumento de citocinas pré-inflamatérias.
Esses fatores contribuem significativamente para o declinio da massa e da for¢ca muscular,

favorecendo o desenvolvimento de condi¢ées associadas a fragilidade, como a sarcopenia

(MANSO et al., 2019).
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A sarcopenia, termo inicialmente descrito por Rosenberg, refere-se a perda progressiva
e generalizada da massa e da for¢a muscular, sendo atualmente reconhecida como um
importante problema de satide ptblica entre a populagio idosa. Trata-se de uma condigio
multifatorial, associada tanto a processos fisiolégicos do envelhecimento quanto a fatores como
inatividade fisica, desnutricio, alteracdes hormonais e estados inflamatérios crdnicos. Suas
consequéncias incluem aumento do risco de quedas, fraturas, hospitalizacdes, perda da
autonomia funcional e elevacio da morbimortalidade, impactando negativamente a qualidade
de vida dos idosos (RODRIGUES et al., 2018).

Diante desse cenério, a prética de exercicios fisicos tem sido amplamente recomendada
como uma estratégia eficaz na prevengio e no manejo da sarcopenia. Entre as diferentes
modalidades, o treinamento fisico, especialmente o treinamento resistido, destaca-se por
promover o aumento da massa muscular, melhora da forca, da capacidade funcional e da
autonomia nas atividades de vida didria. Além disso, a pratica regular de exercicios contribui
para a modulagio do processo inflamatério, estimula a sintese proteica e favorece adaptagdes
neuromusculares importantes para a manutencio da funcionalidade no envelhecimento
(SOSSAI et al., 2020).

Nesse contexto, torna-se fundamental o desenvolvimento de estratégias que incentivem
a adesdo de idosos a pratica regular de exercicios fisicos, considerando seu potencial como
intervencdo nio farmacolégica na reducido dos efeitos deletérios do envelhecimento (DANNI
et al., 2017). Assim, o presente estudo tem como objetivo analisar os efeitos do treinamento
fisico na reducdo da sarcopenia em idosos, evidenciando sua importincia na promogio da satide,

independéncia funcional e qualidade de vida dessa populagio.

METODOS

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, conduzida em seis etapas: (1) defini¢do
do tema, (2) busca em bases indexadas, (3) selecdo de estudos, (4) extragio e organizagio de
dados, (5) anélise critica e (6) sintese e apresentagdo dos resultados (DANTAS et al., 2022).

A elaboracio da pergunta norteadora foi realizada por meio da estratégia PICo, acrénimo
que corresponde: (P): Paciente/Populagio; (I): Intervengio/Interesse; e (Co): Contexto. A

estratégia desta revisdo foi estabelecida da seguinte forma: P - idosos com sarcopenia; I -
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treinamento fisico; Co - promocdo da satide, independéncia funcional e qualidade de vida. A
partir da estratégia PICo definiu-se a pergunta norteadora: “Quais s3o os efeitos do treinamento
fisico na reducdo da sarcopenia em idosos, considerando a promogio da satide, a independéncia
funcional e a qualidade de vida dessa populagdo?”

A coleta de dados ocorreu em marco de 2026, utilizando buscas avangadas na base de
dados da Biblioteca Virtual em Satdde (BVS) que engloba as bases de dados da LILACS,
MEDLINE e BDENF. Foram empregadas as palavras-chave combinadas com o operador

booleano AND para maximizar a precisdo, resultando em 120 artigos inicialmente identificados

(Quadro 1).

Quadro 1. Estratégia de busca na base de dados.

Base de Dados Estratégia de Busca Quantitativo

idoso AND sarcopenia AND treinamento fisico
BVS AND independéncia funcional AND qualidade de 120

vida

TOTAL 120

Fonte: Autores da Pesquisa (2026).

Para a selecio das fontes, foram incluidos artigos publicados entre 2019 e 2025, em
portugués e inglés, disponiveis gratuitamente e que abordassem a problemitica proposta.
Excluiram-se estudos nio alinhados a questdo norteadora, duplicados, em outros idiomas e fora
do lapso temporal. O processo de sele¢do seguiu as diretrizes do método PRISMA garantindo a

transparéncia e rigor na sele¢io dos estudos incluidos (Figura 1).
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Figura 1. Fluxograma de selegio dos artigos incluidos segundo o PRISMA.
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Fonte: Adaptacdo do método PRISMA
(PAGE et al., 2023).

RESULTADOS

Inicialmente foram identificadas 120 evidéncias relevantes, das quais 4 foram
selecionados para analise. Os dados desta revisdo foram sistematizados em um quadro a fim de

facilitar a compreensido dos achados (Quadro 2).
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Quadro 2. Sintese dos estudos incluidos na Revisdo Integrativa.
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uma revisio sistemdtica
com sintese narrativa

Autor/es(Ano) Pais/Idioma Titulo Tipo de Estudo Objetivo
Efeitos do treinamento Examinar os efeitos de um
de resisténcia na forga programa de treinamento de
funcional e massa resisténcia de 10 semanas,
VIKBERG et al., | Suécia/ muscular em individuos | Ensaio Clinico | conduzido por um instrutor,
(2019) Inglés de 70 anos com pré- | Randomizado sobre a forca funcional e a
sarcopenia: um ensaio composi¢do corporal em
clinico randomizado homens e mulheres de 70
controlado anos com pré-sarcopenia.
Esclarecer os efeitos de
diferentes modalidades de
exercicio (treinamento de
resisténcia, treinamento de
vibragdo de corpo inteiro e
treinamento misto,
Efeitos de diferentes treinamento de resisténcia
modalidades de combinado
treinamento fisico . com outros exercicios, como
. Revisio . -
China/ na for¢ca muscular e no . L. treinamento de equilibrio,
LU et al., (2021) K L Sistematica . L
Inglés desempenho fisico em 1. resisténcia aerdbica e de
idosos com sarcopenia: e Meta-andlise forca]) na forca muscular
uma revisio sistemadtica (forca de extensio do
e meta-analise joelho) e no desempenho
fisico (Teste de Levantar e
Andar Cronometrado,
velocidade da marcha e
Teste de Levantar da
Cadeira) em idosos com
sarcopenia.
A infiltragio de gordura
e a hidratacio muscular Avaliar os efeitos do
melhoram apds treinamento de resisténcia
FLOR-RUFINO | Espanha/ trei.naAme.nto d lde Ensaio Clinico de alta intensidacltlle ,(HIR’E)
et al., (2023) Inglés fesmte'ncm e alta | o tomizado nos pafam.etros c 1n1cos’e. e
intensidade em mulheres ressonincia magnética
com sarcopenia. Um (RM) em mulheres com
ensaio clinico sarcopenia.
randomizado.
Efeito do exercicio de Avaliar o efeito do exercicio
resisténcia na de resisténcia na
composicdo corporal e na | Revisdo composi¢do corporal, forca
DEBES et al, | Hungria/ capacidade funcional em | Sistemitica muscular e  capacidade
(2024) Inglés mulheres idosas com | com Sintese | funcional em mulheres
obesidade  sarcopénica: | Narrativa idosas com obesidade

sarcopénica com idade > 60

anos.

Fonte: Autores da Pesquisa (2026).
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DISCUSSAO

O estudo de Flor-Rufino et al., (2023) foi realizado por meio de um ensaio clinico
randomizado que investigou os efeitos do treinamento de resisténcia de alta intensidade
(HIRT) em mulheres idosas com sarcopenia. Durante seis meses, as participantes realizaram
exercicios de forca que resultaram naremissio da patologia em metade do
grupo intervencionado, além de melhorias significativas na massa muscular e no desempenho
funcional. O estudo destaca-se pelo uso de biomarcadores de ressonincia magnética, que
comprovaram cientificamente o aumento da qualidade muscular através da reducdo da gordura
infiltrada e da melhoria na hidratagio dos tecidos. Os pesquisadores concluiram que o protocolo
de alta carga é eficaz para reverter o declinio locomotor associado ao envelhecimento. Assim, a
intervencio demonstrou ser superior a métodos de baixa intensidade na recuperacio da
autonomia e satde muscular de mulheres idosas.

Nesse sentido, Vikberg et al., (2019) complementam esses achados, ao demonstrarem os
impactos de um programa de treinamento de resisténcia de dez semanas em idosos de 70 anos
com pré-sarcopenia. A intervencio utilizou exercicios baseados no peso corporal e
suplementacio nutricional opcional, para avaliar melhorias na forca funcional e na composicio
corporal. Os resultados indicaram que o grupo de treinamento obteve ganhos significativos na
massa muscular magra e uma redugio na gordura corporal em comparagio ao grupo de controle.
Embora a melhora na funcionalidade fisica geral tenha sido mais evidente no subgrupo
masculino, o exercicio demonstrou ser eficaz na manutencdo da capacidade fisica. Os autores
concluiram que os treinamentos de alta intensidade e ficeis de realizar em casa sdo estratégias
vidveis para combater a atrofia muscular severa no envelhecimento.

Em continuidade, Lu et al., (2021) ampliam essa discussio, revelaram que o treinamento
de resisténcia (RT) e o treinamento misto (MT) destacam-se como as principais intervencdes
no tratamento da sarcopenia em idosos, promovendo melhorias significativas na forga
muscular, velocidade da marcha e mobilidade funcional. Embora ambos sejam eficazes, o RT
apresenta maior impacto nos indicadores de forca e desempenho fisico quando comparado ao
MT. O treinamento de vibragio de corpo inteiro (WBVT) demonstrou beneficios mais

limitados, sendo eficaz apenas na melhora da mobilidade avaliada pelo teste Timed Up and Go,
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sem wqnkg significativos na for¢a muscular ou velocidade da marcha. Ainda assim, pode ser
uma alternativa vidvel para idosos com maiores limita¢des funcionais. De modo geral, o RT,
isolado ou combinado, é considerado a abordagem mais eficaz para melhorar a fungio fisica
global, embora nenhum dos métodos tenha apresentado resultados significativos no teste de
sentar e levantar da cadeira.

Por fim, Debes et al., (2024) consolidam as evidéncias apresentadas, reforcando que o
treinamento de forca impacta a composi¢do corporal e a capacidade funcional de mulheres
idosas com obesidade sarcopénica. A partir da anilise dos estudos selecionados pelos autores,
evidenciaram que o exercicio de resisténcia é considerado a principal estratégia nio
farmacolégica para o combate a obesidade sarcopénica em idosos, sendo mais eficaz que o
exercicio aerébico na melhora da massa, for¢a e fungio muscular, além de contribuir para a
reducido da gordura corporal.

Os protocolos mais efetivos envolvem exercicios para grandes grupos musculares,
utilizando méquinas, pesos livres, faixas eldsticas ou o préprio peso corporal. Recomenda-se a
realizacdo de 2 a 3 sessdes semanais, com duragio entre 30 e 70 minutos, priorizando multiplas
séries e intensidade de moderada a alta. A prética continua por pelo menos 6 meses potencializa
os resultados, podendo ser associada 3 suplementacio proteica para melhores ganhos na
composi¢do corporal. De modo geral, programas estruturados e progressivos de treinamento

resistido s3o os mais indicados para melhorar a funcionalidade e a qualidade de vida de idosos

(DEBES et al., 2024).

CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo evidenciou que o treinamento fisico, especialmente o treinamento
resistido, é uma estratégia eficaz na prevenc¢io e no manejo da sarcopenia em idosos. Os achados
demonstram melhorias significativas na massa e for¢a muscular, na composi¢io corporal e no
desempenho funcional, refletindo diretamente na promog¢io da satide, na manuten¢io da
independéncia funcional e na melhoria da qualidade de vida.

Além disso, destaca-se a importincia da adesdo a programas regulares de exercicio fisico

como interveng¢io nio farmacoldgica essencial no envelhecimento saudével. Contudo, ressalta-
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se a necessidade de mais estudos com maior robustez metodolégica e amostras ampliadas para

fortalecer as evidéncias existentes.
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