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REVISÃO INTEGRATIVA 

 

RESUMO 
 

Esse artigo relata um estudo que avaliou a influência e o impacto da atividade física no processo 
de envelhecimento saudável entre a população de idosos. Para realizar o estudo foi feita uma 
revisão integrativa da literatura. Nos resultados foi evidenciado que a prática regular de 
exercícios físicos, especialmente exercícios de resistência e atividades moderadas – como pilates, 
ioga e musculação –  desempenham um papel fundamental na melhora da funcionalidade 
muscular e na prevenção da perda de massa muscular. Nesse sentido, intervenções nutricionais 
associadas a exercícios também demonstraram efeitos positivos. 
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Exercise Practice In Preventing Sarcopenia In Elderly People 
 
ABSTRACT 
 
This article reports on a study that assessed the influence and impact of physical activity 
on the healthy aging process among the elderly population. An integrative literature 
review was conducted to conduct the study. The results showed that regular physical 
exercise, especially resistance exercises and moderate activities – such as Pilates, yoga, 
and weight training – plays a fundamental role in improving muscle functionality and 
preventing muscle mass loss. In this sense, nutritional interventions associated with 
exercise have also demonstrated positive effects. 
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INTRODUÇÃO 

Dentre doenças que se instalam com o tempo, a sarcopenia é uma doença 

muscular que afeta idosos e que gera alterações, pois são adquiridas ao longo de uma 

vida, caracterizando uma diminuição de força, associadas à perda da massa muscular. 

Está associada ao risco de quedas, incapacidade, fraturas e mortalidade Chen et al. 

(2023). 

A frequência de incapacitação funcional é mais elevada entre os idosos e está 

extremamente ligada à perda de massa muscular, que não resulta de interações 

robustas de desordens, acontecendo modificações estruturais que promovem a redução 

de hormônios Alexandre et al. (2019). 

Para contribuir no restabelecimento da função muscular, exercícios aeróbicos 

são importantes, mesmo que não visem especificamente o ganho de massa. Pilates e 

até a própria ioga, dependendo de como são administrados, são métodos válidos, além 

da musculação e de algumas metodologias de exercício resistido. Os exercícios que 

restauram essa função muscular são essenciais, uma vez que o idoso com sarcopenia 

está perdendo a qualidade de movimento e a funcionalidade muscular. De maneira 

geral, o foco deve estar em recuperar essa funcionalidade  Shen et al. (2023). 

             Devido a perda de massa e força muscular, a sarcopenia está associada a baixa 

qualidade de vida, influindo diretamente em índices de quedas, fraturas, incapacidade 

e hospitalização dos idosos, deve-se levar em consideração que a não existência de 

medicamentos específicos para o tratamento da sarcopenia, torna o exercício físico a 

abordagem primária adotada pelos profissionais. Em uma revisão sistemática foram 

apontados exercícios de resistência, equilíbrio e anaeróbicos como mais eficazes para o 

tratamento da sarcopenia Li et al. (2021). 

                Tendo em vista as lacunas ainda existentes, a abordagem de um olhar holístico 

ao que tange o reconhecimento de fatores de risco se torna um meio para atentar à 

sarcopenia em idosos. Sendo o exercício físico um fator de risco modificável, a 

conscientização durante a idade jovem se torna a primeira linha de defesa contra a 

sarcopenia primária Cho, Lee e Sul-kyoon (2022). 

 

Sendo assim, este estudo tem como objetivo principal avaliar a influência e o 
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impacto da atividade física no processo de envelhecimento saudável entre a população 

de idosos. Por meio de uma revisão integrativa da literatura, pretende-se identificar as 

estratégias mais eficazes de promoção da atividade física para essa população, 

proporcionando subsídios para a formulação de políticas e intervenções que favoreçam 

o envelhecimento saudável. 

 

METODOLOGIA 

O presente estudo é uma Revisão Integrativa da literatura, redigida com base na 

pergunta norteadora “Qual a influência e o impacto da atividade física no processo de 

envelhecimento saudável entre a população de idosos?”. Para responder esse 

questionamento, foram consultadas as bibliotecas virtuais Scientific Eletronic Library 

Online e Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciências da Saúde por meio dos 

seguintes descritores  "Sarcopenia” e "Exercise” unidos pelo operador booleano “AND” 

para refinar a pesquisa.  

Na pesquisa inicial, realizada no segundo semestre de 2024, foram encontrados 

4.387 trabalhos no Pubmed e 3.884 artigos no BVS. Os critérios de inclusão foram: (1) 

Artigos escritos em inglês, português e espanhol; (2) Estudos em humanos; (3) Trabalhos 

publicados nos últimos cinco anos, ou seja, nos anos de 2019 até 2024. Os critérios de 

exclusão foram: (1) Estudos em animais; (2) Duplicatas; (3) Artigos com metodologia 

frágil; (4).  

Estudos não condizentes ao tema. Após a aplicação dos filtros, restaram 1.042 

artigos no Pubmed e 2.154 no BVS. Destes foram selecionados 13 artigos para a redação 

do presente trabalho. Foram usados os descritores “Sarcopenia” AND “Exercícios para 

sarcopenia” nas línguas inglesa e portuguesa. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

            O experimento de Kim et al. (2023) buscou desenvolver um tratamento para 

sarcopenia espinal em mulheres idosas combinando exercício físico e uma intervenção 

nutricional. Os parâmetros convencionais para aferir a gravidade da doença não são 

adequados para sua forma espinal, pois analisam os músculos apendiculares, porém, de 

forma inesperada, também não houve aumento na massa dos músculos lombares após 
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o tratamento. Ainda assim, a intervenção promoveu uma melhora na performance física 

dos pacientes e os autores especularam que esse fator poderia preceder o aumento da 

força muscular. 

 O ensaio clínico de Nilsson et al. (2020) avaliou o efeito de exercícios de 

resistência, associados ou não com uma suplementação de múltiplos ingredientes  

(SMI), em idosos do sexo masculino. É argumentado que a SMI abrange diversos 

caminhos metabólicos que previnem a perda muscular, o que supera limitações de 

suplementações mono-nutriente, a partir disso optou-se por uma combinação de whey, 

caseína micelar, creatina, vitamina D3 e ômega-3, a qual foi chamada de “Muscle-5” 

(M5). A prática do exercício físico demonstrou-se positiva também para o grupo placebo, 

porém o grupo de intervenção M5 obteve melhora estatisticamente relevante 

principalmente nos critérios de aumento de massa magra, força, razão músculo-gordura 

e qualidade muscular, e o estado dos indivíduos sarcopênicos melhorou 

significativamente. Uma limitação do estudo, no entanto, é a ausência de participantes 

do sexo feminino, o que é importante para confirmar sua relevância clínica. 

 Alshahrani, Al-Khlaiwi e Meo (2024) fizeram um ensaio clínico avaliando a 

influência de exercícios pré- e pós-terapêuticos em pacientes que fizeram transplante 

de fígado, considerando a alta prevalência de sarcopenia em pessoas com doença 

hepática em estágio terminal. Os participantes foram avaliados antes do início da 

intervenção, um mês antes da cirurgia e ao fim da pesquisa, sendo analisados 

parâmetros como: força do aperto de mão, índice do músculo psoas e uma escala 

numérica de avaliação de dor. Os resultados mostraram mudanças significativas 

principalmente no índice do músculo psoas, o que representa um efeito preventivo 

importante contra a perda de massa muscular, especialmente para indivíduos mais 

velhos e que precisam ficar acamados após o transplante. 

 Foi realizado um estudo transversal por Rodrigues et al. (2023), com amostra 

aleatória dos idosos que moram no município de Potengi, Ceará, para identificar a 

prevalência dos componentes da sarcopenia e fatores socioeconômicos relacionados. 

Foram selecionados 274 idosos com idade entre 60 a 95 anos. Foi detectado uma alta 

prevalência na redução na força e massa muscular e na velocidade da caminhada com 
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média de  20,4% e 15%. De achados foram identificados que os idosos que não 

trabalhavam durante o tempo de execução do estudo apresentavam uma de chance 

3,86 vezes maior de apresentar a força muscular reduzida em relação aos idosos que 

trabalhavam. Além dos idosos que não realizam atividade física em níveis ideais, tinham 

uma chance 3,33 vezes mais alta do que os demais. Em suma, 20,4% dos idosos 

expressaram uma possível sarcopenia, 2,6% sarcopenia, e 0,7% sarcopenia grave. 

 Li et al. (2024) realizou um estudo com objetivo de investigar a correlação entre 

sintomas depressivos e sarcopenia entre adultos chineses de meia-idade e idosos, além 

de explorar se a redução nas atividades de vida diária serve como um intercessor nesta 

relação.  Foi investigado 8.238 participantes com idade de 45 anos ou mais, a análise da 

sarcopenia incluiu força muscular, atuação física e massa muscular esquelética, já para 

avaliar os sintomas depressivos, foi utilizado a escala Centre for Epidemiological Studies 

Depression (CESD) a mesma identifica o humor e os padrões comportamentais dos 

indivíduos relacionados aos sintomas depressivos na última semana. Além da aplicação 

do Índice de Independência de Katz em atividades da vida diária para avaliar a 

capacidade da realização de tarefas de suas rotinas, após essas análises demonstraram 

que a incapacidade da atividade mediou relativamente a correlação entre sinais de 

depressão e sarcopenia. 

 A atividade física é uma das estratégias de intervenção mais eficazes e importantes 

para diminuir os riscos de desenvolver sarcopenia. O estudo de Tsai, Liao e Chang (2024) 

analisou uma população de 1068 idosos taiwaneses com idade de 65 anos ou mais. A 

atividade física foi medida usando a versão taiwanesa do Questionário Internacional de 

Atividade Física - Formulário Curto (IPAQ-SF), o mesmo identifica as atividades físicas 

em atividades de intensidade moderada e vigorosa. Além disso, foi utilizado 

questionário SARC-F, um questionário implementado para identificar as pessoas com 

possível sarcopenia. No presente estudo identificou que idosos com níveis insuficientes 

de atividade física < 150 min/semana que é o recomendado pela Organização Mundial 

da Saúde (OMS) eram mais dispostos a ter um risco maior de sarcopenia enquanto 

idosos que ultrapassaram as diretrizes de atividade física (> 300 min/semana) tinham 

um risco reduzido de desenvolver a sarcopenia. Realizar atividade de intensidade 

moderada é ideal para os idosos, pois a mesma pode reduzir significativamente as 
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chances de desenvolvimento da sarcopenia. 

 Em um estudo realizado por Caballero-García et al. (2021), analisou 44 idosos e a 

utilização de citrulina-malato em combinação com o exercício para o retardo da 

sarcopenia. Foi observado que os pacientes que utilizaram o  suplemento apresentaram 

uma maior velocidade de caminhada em relação aos que não utilizaram. Além disso, o 

artigo enfatiza que a atividade física bem controlada é eficaz para retardar o declínio das 

capacidades físicas associadas à progressão da sarcopenia, incluindo a força e resistência 

muscular. O exercício, portanto, é visto como um componente crucial na manutenção 

da saúde muscular em populações idosas. 

 Outro estudo feito por Bonato et al. (2024) ,reafirmou as diretrizes clínicas que 

recomendam fortemente a utilização de exercícios para melhorar a força e massa 

muscular em indivíduos com sarcopenia. O artigo também cita que a atividade física não 

apenas melhora a sarcopenia como também trás benefícios em parâmetros psicológicos 

e metabólicos trazendo uma melhora na qualidade de vida geral e não só na sarcopenia 

do indivíduo. 

 Por fim, um estudo realizado por Wang et al. (2024), o exercício físico tem um 

efeito positivo sobre a conscientização e o manejo da sarcopenia entre os idosos. De 

acordo com a análise de regressão, a frequência de exercícios físicos foi um dos fatores 

significativos associados à conscientização sobre a sarcopenia, com um coeficiente de 

caminho padronizado de 0,164. Isso sugere que uma maior frequência de atividade física 

está relacionada a um maior nível de conhecimento sobre a sarcopenia. 

 Além disso, o exercício físico é considerado um dos principais componentes para 

a prevenção e tratamento da sarcopenia, uma vez que ajuda a preservar a massa 

muscular e a função física nos idosos. A prática regular de atividades físicas, 

especialmente exercícios de resistência, pode melhorar a massa muscular e a força, 

mitigando os efeitos da sarcopenia. 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Foi evidenciado que a prática regular de exercícios físicos, especialmente exercícios de 

resistência e atividades moderadas – como Pilates, ioga e musculação –  desempenham um 
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papel fundamental na melhora da funcionalidade muscular e na prevenção da perda de massa 

muscular. Nesse sentido, intervenções nutricionais associadas a exercícios também 

demonstraram efeitos positivos, como observado no estudo com a suplementação "Muscle-5". 

Além disso, a atividade física contínua pode reduzir o risco de sarcopenia em populações 

com condições de saúde crônicas, como os pacientes submetidos a transplante de 

fígado. Outro ponto importante foi a relação entre fatores psicológicos e o 

desenvolvimento de sarcopenia, destacando a importância de uma abordagem 

multidimensional para o envelhecimento saudável. A promoção de níveis adequados de 

atividade física entre os idosos, conforme recomendado pela OMS, é essencial para 

mitigar os riscos da sarcopenia e promover uma melhor qualidade de vida. 

Portanto, a literatura ressalta que a atividade física é uma das intervenções mais 

eficazes para prevenir e tratar a sarcopenia, sendo crucial para o envelhecimento 

saudável. Sendo assim, a criação de políticas públicas voltadas para o incentivo à prática 

de exercícios físicos entre adultos e idosos devem ser prioritárias para reduzir a 

prevalência dessa condição e suas consequências 
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