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REVISAO INTEGRATIVA

RESUMO

Esse artigo relata um estudo que avaliou a influéncia e o impacto da atividade fisica no processo
de envelhecimento saudavel entre a populacdo de idosos. Para realizar o estudo foi feita uma
revisdo integrativa da literatura. Nos resultados foi evidenciado que a pratica regular de
exercicios fisicos, especialmente exercicios de resisténcia e atividades moderadas — como pilates,
ioga e musculacdo — desempenham um papel fundamental na melhora da funcionalidade
muscular e na prevencado da perda de massa muscular. Nesse sentido, intervengdes nutricionais
associadas a exercicios 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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INTRODUCAO

Dentre doengas que se instalam com o tempo, a sarcopenia é uma doenca
muscular que afeta idosos e que gera alterag¢des, pois sdo adquiridas ao longo de uma
vida, caracterizando uma diminuicdo de forga, associadas a perda da massa muscular.
Esta associada ao risco de quedas, incapacidade, fraturas e mortalidade Chen et al.

(2023).

A frequéncia de incapacitagdao funcional é mais elevada entre os idosos e estd
extremamente ligada a perda de massa muscular, que ndo resulta de interacdes
robustas de desordens, acontecendo modificacdes estruturais que promovem a reducao

de hormodnios Alexandre et al. (2019).

Para contribuir no restabelecimento da fungdo muscular, exercicios aerébicos
sdo importantes, mesmo que ndo visem especificamente o ganho de massa. Pilates e
até a propria ioga, dependendo de como sdo administrados, sdo métodos validos, além
da musculagdo e de algumas metodologias de exercicio resistido. Os exercicios que
restauram essa funcdo muscular sdo essenciais, uma vez que o idoso com sarcopenia
estd 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 forca muscular, a sarcopenia estd associada a baixa
qualidade de vida, influindo diretamente em indices de quedas, fraturas, incapacidade
e hospitalizagdo dos idosos, deve-se levar em consideragdo que a nao existéncia de
medicamentos especificos para o tratamento da sarcopenia, torna o exercicio fisico a
abordagem primaria adotada pelos profissionais. Em uma revisdao sistematica foram
apontados exercicios de resisténcia, equilibrio e anaerdbicos como mais eficazes para o
tratamento da sarcopenia Li et al. (2021).

Tendo em vista as lacunas ainda existentes, a abordagem de um olhar holistico
ao que tange o reconhecimento de fatores de risco se torna um meio para atentar a
sarcopenia em idosos. Sendo o exercicio fisico um fator de risco modificavel, a
conscientizacdo durante a idade jovem se torna a primeira linha de defesa contra a

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

Sendo assim, este estudo tem como objetivo principal avaliar a influéncia e o
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impacto da atividade fisica no processo de envelhecimento saudavel entre a populagdo
de idosos. Por meio de uma revisao integrativa da literatura, pretende-se identificar as
estratégias mais eficazes de promocdo da atividade fisica para essa populacao,
proporcionando subsidios para a formulagdo de politicas e intervengdes que favorecam

o envelhecimento saudavel.

METODOLOGIA

O presente estudo é uma Revisao Integrativa da literatura, redigida com base na
pergunta norteadora “Qual a influéncia e o impacto da atividade fisica no processo de
envelhecimento sauddvel entre a populacdo de idosos?”. Para responder esse
guestionamento, foram consultadas as bibliotecas virtuais Scientific Eletronic Library
Online e Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude 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 inclusdao foram: (1)
Artigos escritos em inglés, portugués e espanhol; (2) Estudos em humanos; (3) Trabalhos
publicados nos ultimos cinco anos, ou seja, nos anos de 2019 até 2024. Os critérios de
exclusdo foram: (1) Estudos em animais; (2) Duplicatas; (3) Artigos com metodologia
fragil; (4).

Estudos ndo condizentes ao tema. Apds a aplicacdo dos filtros, restaram 1.042
artigos no Pubmed e 2.154 no BVS. Destes foram selecionados 13 artigos para a redacao
do presente trabalho. Foram usados os descritores “Sarcopenia” AND “Exercicios para

sarcopenia” nas linguas inglesa e portuguesa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O experimento de Kim et al. (2023) buscou desenvolver um tratamento para
sarcopenia espinal em mulheres idosas combinando exercicio fisico e uma intervencao
nutricional. Os parametros convencionais para aferir a gravidade da doenca ndo sao
adequados para sua forma espinal, pois analisam os musculos apendiculares, porém, de

forma inesperada, também ndo houve aumento na massa dos musculos lombares apds
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o tratamento. Ainda assim, a interven¢do promoveu uma melhora na performance fisica
dos pacientes e os autores especularam que esse fator poderia preceder o aumento da

forca muscular.

O ensaio clinico de Nilsson et al. (2020) avaliou o efeito de exercicios de
resisténcia, associados ou ndao com uma suplementacdao de multiplos ingredientes
(SMI), em idosos do sexo masculino. E argumentado que a SMI abrange diversos
caminhos metabdlicos que previnem a perda muscular, o que supera limitagdes de
suplementag¢des mono-nutriente, a partir disso optou-se por uma combinacdo de whey,
caseina micelar, creatina, vitamina D3 e 6mega-3, a qual foi chamada de “Muscle-5"
(M5). A pratica do exercicio fisico demonstrou-se positiva também para o grupo placebo,
porém o grupo de intervencdo M5 obteve melhora estatisticamente relevante
principalmente nos critérios de aumento de massa magra, forca, razao musculo-gordura
e qualidade muscular, e o estado dos individuos sarcopénicos melhorou
significativamente. Uma limitacdo do estudo, no entanto, é a auséncia de participantes

do sexo feminino, o que é importante para confirmar sua relevancia clinica.

Alshahrani, Al-Khlaiwi e Meo (2024) fizeram um ensaio clinico avaliando a
influéncia de exercicios pré- e pds-terapéuticos em pacientes que fizeram transplante
de figado, considerando a alta prevaléncia de sarcopenia em pessoas com doenca
hepatica em estdgio terminal. Os participantes foram avaliados antes do inicio da
intervengcdo, um més antes da cirurgia e ao fim da pesquisa, sendo analisados
parametros como: forca do aperto de mao, indice do musculo psoas e uma escala
numérica de avaliagdo de dor. Os resultados mostraram mudancas significativas
principalmente no indice do musculo psoas, o que representa um efeito preventivo
importante contra a perda de massa muscular, especialmente para individuos mais

velhos e que precisam ficar acamados apds o transplante.

Foi realizado um estudo transversal por Rodrigues et al. (2023), com amostra
aleatdria dos idosos que moram no municipio de Potengi, Ceard, para identificar a
prevaléncia dos componentes da sarcopenia e fatores socioeconémicos relacionados.
Foram selecionados 274 idosos com idade entre 60 a 95 anos. Foi detectado uma alta

prevaléncia na reducdo na for¢ca 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 ndo
trabalhavam durante o tempo de execug¢ao do estudo apresentavam uma de chance
3,86 vezes maior de apresentar a forca muscular reduzida em relacdo aos idosos que
trabalhavam. Além dos idosos que ndo realizam atividade fisica em niveis ideais, tinham
uma chance 3,33 vezes mais alta do que os demais. Em suma, 20,4% dos idosos

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

Li et al. (2024) realizou um estudo com objetivo de investigar a correlacdo entre
sintomas depressivos e sarcopenia entre adultos chineses de meia-idade e idosos, além
de explorar se a reducdo nas atividades de vida didria serve como um intercessor nesta
relacdo. Foiinvestigado 8.238 participantes com idade de 45 anos ou mais, a andlise da
sarcopenia incluiu forca muscular, atuacdo fisica e massa muscular esquelética, ja para
avaliar os sintomas depressivos, foi utilizado a escala Centre for Epidemiological Studies
Depression (CESD) a mesma identifica o humor e os padrdes comportamentais dos
individuos relacionados aos sintomas depressivos na ultima semana. Além da aplicagdo
do indice de Independéncia de Katz em atividades da vida diaria para avaliar a
capacidade da realizacdo de tarefas de suas rotinas, apds essas analises demonstraram
gue a incapacidade da atividade mediou relativamente a correlagdo entre sinais de
depressao e sarcopenia.

A atividade fisica € uma das estratégias de intervengdo mais eficazes e importantes
para diminuir os riscos de desenvolver sarcopenia. O estudo de Tsai, Liao e Chang (2024)
analisou uma populagdo de 1068 idosos taiwaneses com idade de 65 anos ou mais. A
atividade fisica foi medida usando a versao taiwanesa do Questionario Internacional de
Atividade Fisica - Formulario Curto (IPAQ-SF), o mesmo identifica as atividades fisicas
em atividades de intensidade moderada e vigorosa. Além disso, foi utilizado
guestionario SARC-F, um questionario implementado para identificar as pessoas com
possivel sarcopenia. No presente estudo identificou que idosos com niveis insuficientes
de atividade fisica < 150 min/semana que é o recomendado pela Organizacdo Mundial
da Saude (OMS) eram mais dispostos a ter um risco maior de sarcopenia enquanto
idosos que ultrapassaram as diretrizes de atividade fisica (> 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-Garcia et al. (2021), analisou 44 idosos e a
utilizacdo de citrulina-malato em combinagdo com o exercicio para o retardo da
sarcopenia. Foi observado que os pacientes que utilizaram o suplemento apresentaram
uma maior velocidade de caminhada em relagdo aos que nao utilizaram. Além disso, o
artigo enfatiza que a atividade fisica bem controlada é eficaz para retardar o declinio das
capacidades fisicas associadas a progressao da sarcopenia, incluindo a forca e resisténcia
muscular. O exercicio, portanto, é visto como um componente crucial na manutencao

da saude muscular em populac¢des idosas.

Outro estudo feito por Bonato et al. (2024) ,reafirmou as diretrizes clinicas que
recomendam fortemente a utilizacdo de exercicios para melhorar a forca e massa
muscular em individuos com sarcopenia. O artigo também cita que a atividade fisica ndo
apenas melhora a sarcopenia como também tras beneficios em pardametros psicoldgicos
e metabdlicos trazendo uma melhora na qualidade de vida geral e ndo sé na sarcopenia

do individuo.

Por fim, um estudo realizado por Wang et al. (2024), o exercicio fisico tem um
efeito positivo sobre a conscientizacdo e o manejo da sarcopenia entre os idosos. De
acordo com a anadlise de regressao, a frequéncia de exercicios fisicos foi um dos fatores
significativos associados a conscientizacdo sobre a sarcopenia, com um coeficiente de
caminho padronizado de 0,164. Isso sugere que uma maior frequéncia de atividade fisica

estd relacionada a um maior nivel de conhecimento sobre a sarcopenia.

Além disso, o exercicio fisico é considerado um dos principais componentes para
a prevencdo e tratamento da sarcopenia, uma vez que ajuda a preservar a massa
muscular e a func¢do fisica nos idosos. A pratica regular de atividades fisicas,
especialmente exercicios de resisténcia, pode melhorar a massa muscular e a forga,

mitigando os efeitos da sarcopenia.

CONSIDERACOES FINAIS

Foi evidenciado que a pratica regular de exercicios fisicos, especialmente exercicios de

resisténcia e atividades moderadas — como Pilates, ioga e musculagdo — desempenham um
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papel fundamental na melhora da funcionalidade muscular e na prevencdo da perda de massa
muscular. Nesse sentido, intervengdes nutricionais associadas a exercicios também

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

Além disso, a atividade fisica continua pode reduzir o risco de sarcopenia em popula¢des
com condicdes de saude crbénicas, como os pacientes submetidos a transplante de
figado. Outro ponto importante foi a relacdo entre fatores psicolégicos e o
desenvolvimento de sarcopenia, destacando a importancia de uma abordagem
multidimensional para o envelhecimento sauddvel. A promocdo de niveis adequados de
atividade fisica 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 fisica é uma das interven¢Ges mais
eficazes para prevenir e tratar a sarcopenia, sendo crucial para o envelhecimento
saudavel. Sendo assim, a criagdo de politicas publicas voltadas para o incentivo a pratica
de exercicios fisicos entre adultos e idosos devem ser prioritarias para reduzir a

prevaléncia dessa condi¢do e suas consequéncias
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