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RESUMO

O objetivo foi revisar os efeitos dos diferentes métodos de treinamento fisico na for¢a e massa muscular em idosos
com sarcopenia. Trata-se de uma pesquisa de revisio bibliografica de estudos relacionados aos tipos de métodos
de treinamento fisico para melhora da forca e massa muscular, baseado em estudos longitudinais publicados na
Web of Science, onde foram identificados 2.868 artigos. Ap6s utilizagdo dos critérios de inclusao, 07 artigos foram
selecionados para o estudo com diferentes métodos de treinamento fisico, como treinamento resistido, pliométricos,
aerébio e treinamento intervalado de alta intensidade. Portanto, o estudo conclui que os variados métogos de treino
tém efeitos benéficos para o aumento de massa e forca muscular em idosos com sarcopenia.
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ABSTRACT

Objective was to review the effects of different physical training methods on strength and muscle mass in elderly
individuals with sarcopenia. This is a bibliographic review researc%l of studies related to the types of physical training
methods for improving strength and muscle mass, based on longitudinal studies published in the Wef) of Science,
where 2,868 articles were identified. After applying inclusion criteria, 07 articles were selected for the study with
different physical training methods, such as resistance training, Elyometric, aerobic, and high-intensity interval training,
Thus, the study concludes that the various training method% ave beneficial effects on increasing muscle mass and
strength in elderly individuals with sarcopenia.
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Efeitos do treinamento fisico na melhora da for¢a e massa muscular em pessoas idosas com sarcopenia

INTRODUGCAO

A sarcopenia ¢ uma condi¢ao multifatorial
que se caracteriza pela perda gradual de forca e
massa muscular esquelética relacionada ao avango
da idade, tornando-se um problema de saude
publica global com uma prevaléncia crescente em
todo o mundo!. Estudos como o de Pietsch; et

al.?

destacam que existem outros fatores como
mudancas hormonais, inflamacao cronica e
baixo nivel de atividade fisica que implicam na
reducdo significativa da massa muscular e da
forca, o que pode levar a prejuizos funcionais,
comprometimento da qualidade de vida e até
possiveis casos de 6bito dos individuos idosos’.

Estima-se que a sarcopenia afete
aproximadamente 5-13% dos individuos com
idade entre 60 e 70 anos, aumentando para mais
de 50% em pessoas com mais de 80 anos. Nesse
contexto de idosos sarcopenicos, a literatura
apresenta um componente fundamental no
tratamento da doenga, sugerindo o treinamento
fisico mais indicado para essa populagao4.
Pesquisas realizadas ao longo das ultimas décadas
tém demonstrado a importancia do Treinamento
Fisico a partir da 5* - 6" década de vida, sendo
atualmente reconhecido como uma ferramenta
eficaz e amplamente aplicavel para controlar e
até mesmo reverter a sarcopenia associada ao
envelhecimento™”.

O treinamento fisico se destaca pelo seu
reconhecimento na sua capacidade de promover
adaptagdes benéficas,

fisiolégicas como o

aumento da for¢a e da massa muscular, que por
sua vez, preserva as funcdes motoras e melhora
a qualidade de vida dos idosos. Para induzir essas
adaptacdes, através do exercicio®’, recomendam
o treinamento resistido como fator principal para
promover tais mudangas corporais. Os autores
recomendam a prescricio com intensidades
de carga moderadas a altas, entre 60 e 80% de
uma repeticdo maxima, visando promover as
adaptagdes fisioldgicas desejadas.

O treinamento resistido ganha maior
destaque como uma ferramenta fundamental no
tratamento da sarcopenia, pois, tem demonstrado
efeitos significativos na preservacao e ganho
de massa muscular e forca em idosos>'*!!. No
entanto, a literatura também destaca resultados
positivos associados a programas de treinamentos
aerébicos e pliométricos e de coordenagao,
demonstrado melhorias na composi¢io corporal,
capacidade funcional e qualidade de vida em
individuos idosos'>". Portanto, o objetivo deste
trabalho foi revisar os efeitos dos diferentes
métodos de treinamento fisico na forca e massa

muscular em idosos com sarcopenia.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma revisao bibliografica de
busca sistematica de estudos relacionados aos
tipos de métodos de treinamento fisico para
melhora da for¢a e massa muscular em pessoas
idosas com sarcopenia, baseado em estudos

longitudinais. A busca foi realizada na base de
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dados Web of Science, utilizando os seguintes
termos: sarcopenia and Aging and exercise or
Activities Physical. Os critérios de inclusao
utilizados para selecao dos trabalhos foram:
estudos publicados nos ultimos 10 anos, artigos
publicados em inglés, métodos de treinamentos,
estudos originais, e que se encaixasse dentro da
selecdo de palavras chaves utilizadas. Foram
utilizados os filtros de categorias para sele¢iao
de artigos sendo eles: Ciéncia do Esporte,
Fisiologia, Reabilitagio e Servigos de Ciéncia
da Saude. Os critérios de exclusio foram

aplicados apos a leitura dos titulos, resumos,

palavras chaves, leitura completa dos artigos.

RESULTADOS

A figura 1 demonstra o fluxograma
de selecao dos artigos elegiveis para compor o
estudo. A pesquisa realizada na base de dados
internacional da Web of Science, utilizando
os termos predefinidos resultou 2.868 artigos
encontrados. Apods aplicacio a triagem por
limitador de tempo (2014 até 2024) foram
encontrados 2.081 artigos. Apds a aplicagdo
dos filtros descritos nos critérios de inclusio,
316 artigos foram selecionados para leitura dos
titulos, desses foram excluidos 281, pois, niao
foram identificados nos titulos as palavras chaves.
Desta forma, foram selecionados 35 resumos para
leitura e selecdo final, destes, 11 artigos foram

lidos na integra e 7 foram incluidos na pesquisa.

) Identificacdo dos estudos através de bases de dados ]
o
g
§ 787 estudos removidos apos
= 2.868 estudos identificados »| aplicacéo do filtro de ano
? através da Web of Science (2014 a 2024).
=
B 1
2.081 estudos foram aplicados » o
os critérios de inclus&ao 1.765 estudos exclufdos
. 281 estudos foram excluidos por
316 estudos foram selecionados |—— | nao possuir palavras chaves
= para leitura de titulo definidas nos titulos
§ I
) N 24 estudos foram excluidos por:
35 estudos foram incluidos para —_— Estudos sem acesso (n= 04)
leitura do resumo Revistes sistematicas (n= 04)
Suplementacéo proteica (n= 02)
l Uso de anabolizantes (n=01)
Estudos que o resumo n&o abordava caracteristicas
11 estudos foram incluidos para do arfigo proposio (n= 13)
leitura na integra
4 estudos excluidos ap6s leitura na integra por
— n&o apresentar tamanho da amostra (n= 02)
PR N&o apresentar método claro (n=01)
a Auvaliar o questionario como método (n= 01)
0
3
T . . =
£ 7 Estudos incluidos na reviséo
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Figura 1. Fluxograma de selecio dos artigos elegiveis para compor o estudo
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Foram encontradas abordagens que
inclufam variados métodos de treinamento, como
treinamento intervalado de alta intensidade, treino
resistido, treinamento pliométricos, treinamento
aerobios. De acordo com os resultados dessa
revisdao, as intervencoes apresentaram variacoes
na duragao dos protocolos de treinamento dos
estudos, variando entre seis semanas a oitenta
semanas. Conforme apresentado na tabela 1
caracteristicas dos estudos analisados.

O estudo realizado por Yuenyongchaiwat
e Akekawatchai'* analisou os beneficios do
treinamento aerdbico através da caminhada
domiciliar medida por pedémetro e treinamento
resistido 2 vezes por semana para melhora da
forca e capacidade funcional em pessoas idosas
com sarcopenia. O estudo concluiu que caminhar
7.500 passos por dia durante 5 dias na semana
e combinado treinamento resistido 2 vezes
por semana durante o periodo de 12 semanas,
promoveu um aumento significativo na forga
muscular e na capacidade funcional, atenuando
os riscos da sarcopenia. Além disso, os autores
também encontraram melhora no desempenho
cardiorrespiratorio.

Del Campo Cervantes et al.” realizaram
um estudo com 19 idosos institucionalizados
com o intuito de avaliar o efeito do treinamento
resistido na sarcopenia e funcionalidade. Nesse
estudo foi aplicado um programa de treinamento
fisico de 12 semanas, com 3 sessOes semanais,

tendo como resultado aumento da for¢ca muscular

e desempenho fisico dos idosos

Lu et al." realizaram um estudo com 54
individuos comparando o treinamento vibratério
de corpo inteiro com o treinamento de resisténcia
durante 12 semanas. Ap6s o periodo daintervencao,
os autores constataram que a for¢a e massa
muscular apresentaram aumento  significativo
quando comparado ao grupo controle.

Mutlasits e Reed ' realizaram um estudo
para investigar os efeitos de um treinamento
resistido de curto prazo em idosos. Os resultados
mostraram aumento significativo na forga e
resisténcia muscular apds apenas 10 semanas de
intervengao, destacando a eficacia desse tipo de
treinamento para promover a saude muscular em
idosos.

Miller; Bemben; Bemben,” examinaram
os efeitos de diferentes protocolos de exercicios
resistidos em adultos mais velhos ao longo de 80
semanas. Eles observaram que todos os grupos
de treinamento experimental aumentaram a forca
muscular, sugerindo que tanto a frequéncia quanto
a intensidade do treinamento podem influenciar
positivamente a saide muscular em idosos.

Franchi et al."® conduziram um estudo
para investigar os efeitos de um programa de
treinamento pliométrico de curto prazo nos
musculos extensores do joelho em idosos. Apos
apenas 6 semanas de treinamento, os participantes
mostraram aumento na massa muscular e na
poténcia muscular, destacando o potencial do
treinamento pliométrico para melhorar a funcao

muscular em idosos.
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Marzuca-Nasst et al.’ compararam o0s
idosos

Eles

efeitos do treinamento resistido em

saudaveis de diferentes faixas etarias.
observaram que o treinamento resistido foi eficaz
para aumentar a massa, for¢a e desempenho
fisico em ambos os grupos, indicando que essa
intervengao é benéfica independentemente da

idade do individuo.

EM ANEXO

DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi analisar os
efeitos dos métodos de treinamento fisico no
aumento da for¢a e massa muscular em pessoas
idosas com sarcopenia. Os sete artigos analisados
demonstraram que os protocolos de treinamento
fisico promovem um aumento da for¢a e da
massa muscular em idosos sarcopenicos. Os
resultados encontrados nessa revisao destacam a
importancia do treinamento fisico na populacao
idosa com sarcopenia.

O estudo realizado por Yuenyongchaiwat;
Akekawatchai," utilizaram o pedémetro com
intuito de que os participantes caminhassem 7.500
passos por dia durante 5 dias e que realizassem o
exercicio de resisténcia com o Theraband 2 vezes
por semana ao longo de 12 semanas. Os autores
encontraram respostas positivas para 0 aumento
da for¢a e massa muscular, por outro lado, eles nao
deixaram claro quais exercicios foram realizados

com a Theraband, quanto tempo eles fizeram

esses exercicios, embora tiveram resultados
significativos, o artigo apresenta limitagcdes no
protocolo de treino, na intensidade caminhada e
por quanto tempo eles deveriam caminhar.

O estudo realizado por Del Campo
Cervantes et al.”” com a intensio de avaliar o
efeito do treinamento resistido em 19 idosos
institucionalizados. Apds 12 semanas de
treinamento, os autores encontraram um aumento
significativo na for¢a muscular para 5,7 Kg (p
= 0,0001), velocidade da marcha (p = 0,0001),
o estudo também demonstrou uma correlaciao
negativa com a idade, for¢a muscular e velocidade
da marcha. O aumento dessas variaveis demonstra
que capacidades fisicas podem ser modificadas
mesmo em pessoas mais velhas. Em conclusiao
os autores relataram que houve uma diminui¢ao
no nivel de sarcopenia dessa populagio.

Lu et al'® realizaram uma pesquisa
com 12 semanas de interven¢ao, comparando
treinamento vibratério versus o treinamento
Assim

resistido.

Akekawatchai

como, Yuenyongchaiwat;
utilizaram  Theraband  para
realizacdo dos treinamentos resistidos, contudo,
Lu et al'® apresentaram como foi realizado
todo protocolo, a periodizagdo e quais tipos
de exercicios os idosos realizaram. Os autores
apontam que para membros superiores foram
realizados exercicios como flexdo de cotovelos e
extensao de ombros, membros inferiores foram
realizados abducao de quadril, flexao e extensdao

de joelhos. Apds o periodo da intervengao,

OS autores constataram tanto o grupo que fez
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o treinamento vibratério, quanto o resistido
tiveram um aumento na for¢ca e massa muscular.
O estudo apresenta o treinamento vibratorio
como mais uma ferramenta para treinamento de
pessoas idosas, apresentando beneficios positivos
na populagio.

A preservacio da forca muscular e
da mobilidade é um fator determinante no
envelhecimento, principalmente, no que tange
a sarcopenia. Buscar estratégias que possam
contribuir para a melhoria dessas valéncias foi
justamente o que Franchi et al."; fizeram quando
aplicou um método de treinamento pliométricos,
utilizando um trampolim para investigar 0s
efeitos benéficos na populagao idosa. Os autores
constataram que a poténcia maxima de extensao
de perna aumento significativo apds 6 semanas
de treinamento pliométrico, (327,3£82,1W)
versus (408,2£108W), (P<0,001), assim como
um aumento na arquitetura muscular dos vastos
laterais em idoso sexo masculino = (7,51+0,4
cm) versus (8,15 0,4centimetros), (p<0,001).
Esses resultados demonstram a efetividade do
treinamento pliométricos como ferramenta no
tratamento da sarcopenia em pessoas idosas.

O envelhecimento esta ligado a redugao
da massa muscular e da forca, resultando em
um declinio no desempenho fisico. A pratica
de exercicios de resisténcia pode ser utilizada
de maneira eficiente para melhorar a massa
muscular, a for¢a e o desempenho fisico entre
os idosos. Marzuca-Nasst et al.® aplicaram um

protocolo de treinamento resistido em dois

grupos, um de pessoas idosas entre 65 a 75 anos
e o segundo grupo com pessoas idosas com idade
igual ou superior a 85 anos. Os achados pelos
autores foram bastante interessantes quanto ao
aumentou da massa, for¢a em ambos os grupos,
demonstrando a eficacia do treinamento resistido
nesta populagao. Apos 12 semanas de treinamento
de exercicios resistidos, extensao de perna de 1
repeticio maxima, aumentou de 53 25 para 71
+ 31 kg (35%) nos IDOSOS 65-75 ¢ de (36 *
13) a (52 £ 20) kg, (46% * 14%) nos IDOSOS
85+ (efeito de tempo: p < 0,001; 2 = 0,77). Os
autores constataram um aumento de 10% e 11%
na massa muscular de ambos os grupos.

Murlasits ¢ Reed'” avaliaram um de
método de treinamento 2 vezes por semana
que consistia em um dia de esforco de alta
intensidade/baixo volume (6 repeticdes a 85% da
estimativa de uma repeticdo maxima) e um dia
de esforco de intensidade baixa a moderada/alto
volume (12 repeti¢oes a 67% da repeticio maxima
estimada). Os autores utilizaram o leg press e o
supino reto para realizarem o treinamento. O
estudo demonstrou que apos serem submetidos
a 10 semanas de treinamento resistido, as
pessoas idosas apresentaram aumento na forca
de repeticdlo maxima (p=0,000) de 17,9% e
17,3% para os exercicios leg press e supino reto,
respectivamente.

Assim como Miller; Bemben; Bemben7,
realizaram uma pesquisa por 80 semanas
comparando 4 grupos de intervengdo. Grupo

1 treinamento 2 vezes por semana de baixa
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intensidade, 3 séries de 16 repetigdes a 40% 1
repeticdo maxima, Grupo 2, alta intensidade 2
vezes por semana 3 séries de 8 repeticdes a 80%
1 repeticdo maxima, e mais 2 grupos treinando
3 vezes por semana respectivamente. Os autores
identificaram que apds 80 semanas, todos os
grupos de treinamento melhoraram a forga total
ao longo do tempo (54,9%), forca de membros
superiores (42,7%), for¢a para membros inferiores
(61,5%), (P< 0,001), em relacio a area de secgao
transversal do musculo, os valores basais foram
significativamente menores em comparagao com
os valores medidos em 20, 40, 60 e 80 semanas
(todos com P < 0,001). Aumentos significativos
na area de sec¢ao transversa do musculo foram
observados entre o inicio do estudo e 20 semanas
(P < 0,001), do inicio até 40 semanas (P < 0,001)
e de 60 a 80 semanas (P = 0,039).

A partir dos resultados e métodos de
treinamento analisados, verificou-se que as
intervencobes com exercicios fisicos sio uma
abordagem terapcutica eficaz para retardar a
perda de forca e massa muscular associada a
sarcopenia. A pratica regular de exercicios por um
periodo superior a seis semanas, especialmente
quando combinada com um diagnéstico precoce,
demonstra ser um método preventivo e eficaz no
tratamento da sarcopenia. Esta revisio enfatizou
a relagao entre o treinamento fisico, a sarcopenia,
e a manutenc¢ao da forca e massa muscular.

Os desfechos primarios examinados
nestas pesquisas visaram identificar o efeito dos

protocolos de treinamento e seus beneficios no

aumento de forca e massa muscular. Tais variaveis
foram selecionadas por sua capacidade de refletir
diretamente os aspectos funcionais das pessoas
idosas e por serem amplamente empregadas
na avaliacdo da eficacia das intervencdes neste

cenario.

CONCLUSAO

Podemos concluir que diferentes métodos
de treinamento fisico promovem aumento na
massa e forca muscular, atenuando a evolucao
da sarcopenia. A literatura apresenta estratégias
de treinamento para melhorar a forca e massa
muscular em pessoas idosas com sarcopenia.
Dessa forma, o treinamento fisico pode ser
utilizado como ferramenta nio farmacoldgica
patra diminuir ¢/ou retardar os efeitos deletérios

da sarcopenia em pessoas idosas.
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Tabela 1. Caracteristicas dos estudos analisados.

Autores Objetivos Idade tempo de Método Resultados
tamanho | intervencéo
da
amostra
Examinar o efeito de Programa
Yuenyongchaiw um 69:6,7 domiciliar bgseado Aumento da forca
programa de | GE=8; em caminhada, ; o3
at e . - capacidade funcional
. caminhada domiciliar e | 71+5,1, 12 semanas | durante 5
Akekawatchai, L - ™ . do grupo
(2022). exercicios resistido em | GC= 29 dlas/s,emana. ot experimental.
idosos com exercicio resistido 2
sarcopenia. vezes na semana.
Programa de
exercicios
Avaliar o efeito de um resistidos trés
programa de vezes por semana
Del campo | treinamento resistido 77+89 durante 12 | Aumento da forca
Cervantes et al., | na sarcopenia e N:_191 12 semanas | semanas. O | muscular e
(2019). funcionalidade de esquema era de | desempenho fisico.
idosos residentes em duas a trés séries
uma casa de repouso. com oito a 15
repeticoes por
exercicio.
Lu et al., (2022). | Comparar o efeito do | 72+7,5 12 semanas | Um grupo recebeu | Aumento da massa e
Treinamento Vibratério | n= 54 12 semanas de |forga muscular de
e do Treinamento | GC= 18 treinamento membros inferiores e
Resistido em idosos | TV=18 vibratério de corpo | superiores.
com sarcopenia na|TR=18 inteiro e o outro
massa muscular, for¢a grupo 12 semanas
muscular, de treinamento
desempenho fisico, resistido 3 vezes
biomarcadores por semana.
sanguineos e
gualidade de vida.
Murlasits e | Investigar os efeitos do | 64 + 2,4 Treino 2 | Aumento da forca e
Reed, (2020). treinamento resistido n=13 vezes/semana, resisténcia muscular.
de curto prazo, sendo um dia de
combinando alta
programas de baixo intensidade/baixo
volume e alta volume e um dia
intensidade e alto 10 semanas intensidade baixa-
volume e intensidade moderada/alto
moderada, na forca e volume.

resisténcia  muscular
esquelética em idosos.




Miller et al., | Seguir e documentar | 65+ 3,5 80 semanas | Treinamento Ambos 0s
(2022). as adaptacbes | n= 43 resistido em 4 | treinamentos
musculares grupos. Baixa | demonstraram  um
esqueléticas de 4 intensidade 2 [ aumento na forca e
prescricoes de vezes/ semana. | na massa muscular.
exercicios resistidos Alta intensidade 2
em adultos mais vezes/semana.
velhos ao longo de um Baixa intensidade
estudo de treinamento 3vezes/ semana.
de 2 anos e 80 Alta intensidade 3
semanas. vezes/semana.
Franchi et al., | Investigaram se uma|25%+3)5 6 semanas Treinamento Aumento da massa e
(2019). intervengao de n=14 pliométricos, 3 | poténcia  muscular
treinamento 69+3,4 vezes/semana. para ambos o0s
pliométrico de 6[(n=9 grupos.
semanas poderia
aumentar o tamanho, a
arquitetura, a forca e a
poténcia dos musculos
extensores do joelho.
Marzuca-Nassr | Compara o impacto do | 68 + 2 Treinamento A intervengao
et al., (2023). Treinamento resistido | n=17 12 semanas | resistido. 3 |resultou em um
na massa e fungdo |87 +3 vezes/semana para | aumento de 3% da
muscular em idosos | n= 12 os dois grupos | massa magra total
saudaveis de 65 a 75 divididos pela|do corpo, assim
anos versus idosos idade. como um aumento

acima de 85 anos.

de forga.

Abreviaturas: GE, grupo experimental; GC, grupo controle; AF, Atividade Fisica; SE,
salude educacional; TV, treinamento vibratério; TR, treinamento resistido




