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RESUMO

Introducdo: A sarcopenia, caracterizada pela perda progressiva e generalizada da massa muscular
esquelética e forca, tem se destacado como um dos principais fatores de risco para a reducdo da
qualidade de vida e aumento da morbidade e mortalidade em idosos. Objetivo: Esta revisao
bibliografica tem como objetivo analisar a influéncia da atividade fisica na prevencédo da sarcopenia.
Métodos: Esta revisdo bibliografica foi conduzida por meio de uma busca na literatura cientifica
publicada nos ultimos 20 anos, abrangendo o periodo de 2004 a 2024, utilizando critérios de inclusao
e excluséo especificos, e as bases de dados eletrbnicas: PubMed, Web of Science, Scopus e Google
Scholar. Resultados e Discusséo: A sarcopenia resulta de uma interacdo multifatorial que inclui
alteracdes musculares, inflamacéo crénica, desequilibrios hormonais e influéncias ambientais. A
pratica regular de atividade fisica, especialmente o treinamento de forca e resisténcia, demonstrou ser
eficaz na prevencdo da sarcopenia ao promover adaptacdes musculares benéficas e reduzir a perda
muscular relacionada a idade. A integracdo de atividades fisicas na rotina dos idosos também
apresenta beneficios indiretos, como melhoria do metabolismo, reducao do risco de doencas cronicas
e promocao da saude mental. Conclusdo: Compreender os mecanismos fisiopatolégicos da sarcopenia
€ crucial para o desenvolvimento de estratégias preventivas e terapéuticas eficazes. A atividade fisica
regular, adaptada as necessidades individuais dos idosos, desempenha um papel fundamental na
prevencdo da sarcopenia e na promocdo da salde muscular e funcionalidade, destacando a
importancia de programas de exercicios personalizados e de politicas de saude que incentivem um
estilo de vida ativo na terceira idade.

PALAVRAS-CHAVE: Sarcopenia. Atividade fisica. Prevencdo. Exercicio.

ABSTRACT

Introduction: Sarcopenia, characterized by the progressive and widespread loss of skeletal muscle mass
and strength, has been highlighted as one of the main risk factors for reduced quality of life and
increased morbidity and mortality in the elderly. Objective: This literature review aims to analyze the
influence of physical activity on the prevention of sarcopenia. Methods: This literature review was
conducted through a search of scientific literature published in the last 20 years, covering the period
from 2004 to 2024, using specific inclusion and exclusion criteria, and electronic databases: PubMed,
Web of Science, Scopus and Google Scholar. Results and Discussion: Sarcopenia results from a
multifactorial interaction that includes muscle alterations, chronic inflammation, hormonal imbalances
and environmental influences. Regular physical activity, especially strength and resistance training, has
been shown to be effective in preventing sarcopenia by promoting beneficial muscle adaptations and
reducing age-related muscle loss. Integrating physical activity into the routine of the elderly also has
indirect benefits, such as improving metabolism, reducing the risk of chronic diseases and promoting
mental health. Conclusion: Understanding the pathophysiological mechanisms of sarcopenia is crucial
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for developing effective preventive and therapeutic strategies. Regular physical activity, tailored to the
individual's needs, can help to reduce sarcopenia.

KEYWORDS: Sarcopenia. Physical activity. Prevention. Exercise.

RESUMEN

Introduccion: La sarcopenia, caracterizada por la pérdida progresiva y generalizada de masa y fuerza
muscular esquelética, se ha destacado como uno de los principales factores de riesgo de reduccion de
la calidad de vida y aumento de la morbimortalidad en las personas mayores). Objetivo: Esta revision
bibliogréafica pretende analizar la influencia de la actividad fisica en la prevencién de la sarcopenia.
Métodos: Esta revision bibliogréfica se llevd a cabo mediante la busqueda de la literatura cientifica
publicada en los Ultimos 20 afios, abarcando el periodo comprendido entre 2004 y 2024, utilizando
criterios especificos de inclusién y exclusion y bases de datos electronicas: PubMed, Web of Science,
Scopus y Google Scholar. Resultados y Discusién: La sarcopenia es el resultado de una interaccion
multifactorial que incluye alteraciones musculares, inflamacién crénica, desequilibrios hormonales e
influencias ambientales. La actividad fisica regular, especialmente el entrenamiento de fuerza y
resistencia, ha demostrado ser eficaz en la prevencion de la sarcopenia al promover adaptaciones
musculares beneficiosas y reducir la pérdida muscular relacionada con la edad. Integrar la actividad
fisica en la rutina de las personas mayores también tiene beneficios indirectos, como la mejora del
metabolismo, la reduccién del riesgo de enfermedades crénicas y el fomento de la salud mental.
Conclusion: Comprender los mecanismos fisiopatolégicos de la sarcopenia es crucial para desarrollar
estrategias preventivas y terapéuticas eficaces. La actividad fisica regular, adaptada a las necesidades
individuales, puede ayudar a reducir el riesgo de sarcopenia.

PALABRAS CLAVE: Sarcopenia. Actividad fisica. Prevencion. Ejercicio.

INTRODUCAO

A sarcopenia, caracterizada pela perda progressiva e generalizada da massa muscular
esquelética e forca, tem se destacado como um dos principais fatores de risco para a reducdo da
gualidade de vida e aumento da morbidade e mortalidade em idosos (Cruz-Jentoft et al., 2019). Devido
ao envelhecimento populacional global, entender os mecanismos de prevencao desta condi¢ao tornou-
se crucial para a salde publica. Dentre as intervengdes possiveis, a atividade fisica apresenta-se como
uma das mais eficazes no combate a progresséo da sarcopenia, conforme sugerem estudos recentes
(Tamura et al., 2020).

A relagéo entre atividade fisica e satde muscular tem sido amplamente investigada, mostrando
gue exercicios regulares podem atenuar substancialmente o declinio da fun¢gdo muscular associado a
idade. Segundo Peterson et al., (2010), exercicios de resisténcia sdo particularmente benéficos na
manutencdo e aumento da massa muscular em idosos, uma vez que provocam adaptacfes musculares
gue podem reverter ou minimizar perdas musculares. Além disso, a combinagéo de treinamento de
forca com exercicios aerobicos tem mostrado resultados promissores na melhoria da funcionalidade
geral e na prevencao de quedas, um dos principais riscos associados a sarcopenia (Izquierdo Redin et
al., 2021).

Estudos longitudinais também tém destacado a importancia da regularidade e intensidade

adequada da atividade fisica. Lopez et al., (2018) enfatizam que a inatividade fisica € um dos principais
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preditores da aceleracdo da sarcopenia, sugerindo que politicas publicas e programas de salde devem
incentivar o engajamento dos idosos em rotinas de exercicios ajustadas as suas capacidades
individuais. A personalizagéo do treinamento, conforme discutido por Phu, Boresma e Duque (2015), é
essencial para maximizar os beneficios e garantir a seguranca durante a pratica de atividades fisicas
Além dos beneficios diretos sobre a massa e funcdo muscular, a atividade fisica influencia
positivamente outros aspectos da salide em idosos, como a melhoria do metabolismo, reducao do risco
de doencas crénicas, melhoria da saude mental e socializacdo (Montero-Fernandez; Serra-Rexach,
2013). A revisdo de dados de Yoo et al., (2018) aponta que a integracdo de atividades fisicas no
cotidiano dos idosos esta associada ndo s6 a prevencao da sarcopenia, mas também ao aumento da
longevidade e qualidade de vida. Portanto, esta revisdo bibliografica tem como objetivo analisar a

influéncia da atividade fisica na prevencéo da sarcopenia.

METODOS

Esta revisao bibliografica foi conduzida por meio de uma busca sistematica na literatura
cientifica publicada nos ultimos 20 anos, cobrindo um intervalo de 20 anos, de 2004 a 2024. Para
coletar os dados pertinentes, foram consultadas as bases de dados PubMed, Web of Science, Scopus
e Google Scholar. Os critérios de inclusdo adotados para os estudos foram: (1) pesquisas originais e
artigos de reviséo publicados em revistas cientificas com processo de revisao por pares; (2) artigos
redigidos em inglés, portugués ou espanhol; (3) estudos que abordaram a fisiopatologia da sarcopenia
e o impacto das atividades fisicas como abordagem terapéutica; e (4) trabalhos que oferecessem
contribuicdes significativas para o entendimento das praticas preventivas e terapéuticas no manejo da
sarcopenia. Os critérios de exclusdo foram aplicados para descartar artigos que ndo se alinhassem
aos objetivos desta revisao, incluindo relatérios de caso, editoriais, comentarios e publicacdes que se
concentravam exclusivamente em outras condic¢des clinicas distintas da sarcopenia.

A busca foi estruturada em torno de termos chave associados a sarcopenia e as intervengdes
de atividade fisica, utilizando o operador booleano “AND” para refinar os resultados. As palavras-chave
selecionadas incluiram "sarcopenia”, "atividade fisica", "prevencao”, "exercicio”, "massa muscular",
“idoso” e "idade avangada". Apds a pesquisa inicial, os titulos e resumos dos artigos foram avaliados
segundo os critérios de inclusdo e exclusdo. A distribuicdo dos estudos identificados nas bases de
dados foi a seguinte: PubMed (130 artigos), Web of Science (120 artigos), Scopus (140 artigos) e
Google Scholar (150 artigos). Seguindo a triagem preliminar, um total de 540 artigos foram
selecionados para avaliagdo completa do texto. Apos leitura e analise detalhada, 27 estudos

preencheram todos os critérios de inclusdo e foram integrados na amostra final para a revisdo.
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1. Fluxograma representando a metodologia cientifica utilizada:
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RESULTADOS E DISCUSSAO
Prevaléncia e Impacto da Sarcopenia em Idosos

A sarcopenia € uma condicao prevalente e crescente entre os idosos, sendo um dos principais
fatores que contribuem para a perda de autonomia e qualidade de vida nessa populag&o. Estudos
epidemioldgicos, como o realizado por Chen et al., (2020), destacam a alta incidéncia dessa condigao
em idosos, com taxas de prevaléncia que variam de acordo com os critérios diagndsticos adotados.
Por exemplo, em uma revisao sistematica de estudos europeus, a prevaléncia da sarcopenia em idosos
com mais de 60 anos foi estimada em cerca de 11% a 12% (IOF-Esceo Sarcopenia Working Group et
al., 2017).

A perda de massa muscular e forga associada a sarcopenia tem um impacto significativo na
autonomia funcional dos idosos. Estudos, como o de Vikberg et al (2019), destacam que a sarcopenia
esta diretamente relacionada a uma diminuicdo na capacidade de realizar atividades diarias, como
levantar objetos, caminhar distancias curtas e subir escadas, levando a dependéncia e perda de
independéncia funcional. Essa reducdo na funcionalidade contribui para um aumento no risco de
guedas, fragilidade e incapacidade fisica em idosos, resultando em uma maior morbidade e mortalidade
nessa populacao (Gielen et al., 2020).

Além disso, a sarcopenia também estd associada a uma série de complicacdes e impactos
negativos na saude dos idosos. Estudos, como o de Peterson et al., (2010), destacam que a perda
muscular e funcionalidade reduzida estéo diretamente relacionadas a um aumento no risco de outras
condigbes de saude, como doengas cardiovasculares, diabetes e distirbios metabdlicos. Esses
impactos adicionais contribuem para um quadro de maior morbidade e piora na qualidade de vida dos

idosos com sarcopenia (IOF-Esceo Sarcopenia Working Group et al., 2017).

Fisiopatologia da Sarcopenia

A fisiopatologia da sarcopenia € um campo complexo que envolve uma série de processos
biologicos e fatores de risco que contribuem para a perda progressiva de massa muscular e forca em
idosos (Cho; Sungho; Song, 2022). Esta condi¢do resulta de uma interacdo multifatorial entre
alterac6es no sistema muscular, sistema nervoso, sistema endécrino e fatores ambientais (Cho;
Sungho; Song, 2022).

A sarcopenia estd intimamente ligada a alteragdes musculares que ocorrem com O
envelhecimento. Estudos, como o de Lu et al., (2021), destacam que hd uma diminuicdo na quantidade
e qualidade das fibras musculares, com uma redugdo na quantidade de fibras do tipo Il (fibras
musculares rapidas) e um aumento das fibras do tipo | (fibras musculares lentas). Essas alteracdes
comprometem a capacidade contratil e a forca muscular, contribuindo para a sarcopenia (Marzetti et
al., 2017).
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Além das mudancas musculares, processos inflamatérios desempenham um papel significativo
na fisiopatologia da sarcopenia. Citocinas pro-inflamatérias, como o fator de necrose tumoral alfa (TNF-
a) e a interleucina-6 (IL-6), contribuem para o catabolismo muscular e a reducéo da sintese proteica
(Billo et al., 2020). Essa inflamacdo cronica de baixo grau é observada em muitos idosos e esta
associada ao desenvolvimento e progresséo da sarcopenia (Billo et al., 2020).

Outro aspecto relevante € o declinio na atividade hormonal, especialmente hormonios
anabdlicos como a testosterona e o horménio do crescimento. Estudos, como o de Bilski et al., (2022),
apontam que a diminuicdo na producao desses hormdnios e o aumento nos niveis de horménios
catabdlicos, como o cortisol, contribuem para o desequilibrio no metabolismo proteico, resultando em
uma perda liquida de proteinas musculares.

Por fim, fatores ambientais e estilo de vida também desempenham um papel significativo na
fisiopatologia da sarcopenia. A inatividade fisica, mé& nutricdo, tabagismo, consumo excessivo de alcool
e falta de sono adequado estéo associados a um maior risco de desenvolver sarcopenia, exacerbando

0s processos fisiopatolégicos mencionados anteriormente (Nascimento et al., 2019).

Papel da Atividade Fisica na Prevencédo da Sarcopenia

A atividade fisica desempenha um papel fundamental na prevengéo e no manejo da sarcopenia
em idosos, sendo reconhecida como uma intervencéo eficaz para preservar a massa muscular e a
funcionalidade ao longo do tempo. Estudos recentes, como o de Tamura et al., (2020), tém
demonstrado consistentemente os beneficios dos programas de exercicios regulares na desaceleracéo
do declinio da massa muscular e forca associado ao envelhecimento.

Angulo et al., (2020) conduziram um estudo com idosos e observaram que a combinagéo de
exercicios de resisténcia e aerébicos promoveu adaptacdes musculares benéficas, resultando em uma
menor perda de massa muscular ao longo do tempo. O treinamento de resisténcia, em particular, foi
apontado como uma estratégia altamente eficaz para estimular a sintese proteica e reduzir a
degradacédo muscular em idosos (Lu et al., 2021).

Além disso, estudos longitudinais, como o de Pillard et al., (2011), tém destacado que a prética
regular de atividade fisica, especialmente exercicios de resisténcia e for¢a, esta associada a uma
melhoria significativa na funcionalidade fisica e na qualidade de vida de idosos. Esses programas de
exercicios promovem adaptacBes musculares que contribuem para a preservacao da independéncia

funcional e reduzem o risco de incapacidade fisica em idosos ao longo do tempo.

Beneficios do Treinamento de Forga e Resisténcia na Sarcopenia

O treinamento de forga e resisténcia € uma estratégia crucial na prevencdo e no manejo da
sarcopenia em idosos, oferecendo uma série de beneficios significativos para a salde muscular e
funcionalidade ao longo do tempo. Estudos como o de Shen et al., (2023), tém sido fundamentais para

evidenciar os impactos positivos desses tipos de exercicios.
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Bosaeus & Rothenberg (2010) destacam que o treinamento de forca e resisténcia promove
adaptac6es musculares que podem reverter ou minimizar as perdas musculares associadas a idade.
Essas adaptagfes incluem o aumento da sintese proteica, a melhoria da densidade mineral 6ssea e a
reducdo da degradacdo muscular, contribuindo para a preservacdo da massa muscular e da
funcionalidade fisica em idosos.

Além disso, a combinacdo de treinamento de forca com exercicios aerdbicos tem sido
amplamente estudada e demonstrou resultados promissores na melhoria da funcionalidade geral e na
prevencdo de quedas em idosos com sarcopenia (Distefano; Goodpaster, 2018). Essa abordagem
integrada € capaz de promover ndo apenas o ganho de for¢ca muscular, mas também melhorias na
capacidade cardiorrespiratéria e na coordenacdo motora, fatores essenciais para a manutencdo da

independéncia fisica e reducéo dos riscos associados a sarcopenia (Distefano; Goodpaster, 2018).

Regularidade e Intensidade Adequada da Atividade Fisica

A regularidade e a intensidade adequada da atividade fisica desempenham um papel crucial
na prevencao e no manejo da sarcopenia em idosos. Estudos, como o de Lopez et al., (2018), enfatizam
gue a inatividade fisica é um dos principais preditores do declinio muscular relacionado a idade,
destacando a importancia de politicas publicas e programas de saude que incentivem o engajamento
dos idosos em rotinas de exercicios personalizadas e adaptadas as suas capacidades individuais.

Steffl et al., (2017) conduziram uma revisdo sistematica com mata-anélise que demonstrou
uma associacao significativa entre a inatividade fisica e a aceleracéo da sarcopenia em idosos. Esses
resultados ressaltam a necessidade de estratégias que promovam a regularidade na préatica de
atividade fisica, visando a manutencao da massa muscular e da funcionalidade ao longo do tempo.

Além disso, a intensidade adequada da atividade fisica também € um aspecto fundamental.
Estudos, como o de Phu, Boresma e Duque (2015), destacam que a personaliza¢ao do treinamento,
levando em consideragéo a condigéo fisica e as necessidades individuais dos idosos, € essencial para
maximizar os beneficios e garantir a seguranca durante a prética de atividades fisicas. Programas de
exercicios que sdo ajustados de acordo com a capacidade e toler&ncia de cada pessoa sdo mais

eficazes na promogéo da saide muscular e na prevencgédo da sarcopenia.

Impacto da Atividade Fisica na Funcionalidade e Independéncia

A pratica regular de atividade fisica tem um impacto significativo na funcionalidade e
independéncia dos idosos. Estudos, como o de Izquierda Redin et al., (2021), destacam que a
combinacéo de exercicios de resisténcia e aerébicos ndo apenas preserva a massa muscular, mas
também melhora a capacidade funcional, reduzindo o risco de incapacidade e dependéncia fisica.
Esses beneficios sdo essenciais para promover uma melhor qualidade de vida e autonomia na terceira
idade.
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Beneficios Diretos e Indiretos da Atividade Fisica na Sarcopenia

Os beneficios diretos e indiretos da atividade fisica na sarcopenia abrangem uma variedade de
aspectos que contribuem para a sadde e qualidade de vida em idosos. Estudos, como o de Montero-
Fernandez; Serra-Rexach (2013), destacam esses beneficios e sua importédncia no contexto da
prevencao e manejo da sarcopenia. Em relacdo aos beneficios diretos, a préatica regular de exercicios
esta diretamente associada a melhoria da massa e fungdo muscular em idosos. Esses exercicios
promovem adaptacdes musculares benéficas, incluindo o aumento da sintese proteica e a reducéo da
degradacdo muscular, contribuindo para a preservacdo da massa muscular e funcionalidade fisica
(Jacob et al., 2023).

Além disso, a atividade fisica influencia positivamente outros aspectos da salde em idosos,
resultando em beneficios indiretos significativos. Estudos apontam que a pratica regular de exercicios
esta associada a melhoria do metabolismo, incluindo a regulagdo da glicose e do colesterol, o que
contribui para a reducéo do risco de doencas crbénicas, como diabetes e doencas cardiovasculares
(Padilla Col6n; Sanchez Collado; Cuevas, 2014).

Além disso, a atividade fisica também desempenha um papel importante na promocéo da
salde mental e na socializacdo em idosos. A participacdo em atividades fisicas estimula a liberacao
de endorfinas, promovendo sensagédo de bem-estar e reducao do estresse e da ansiedade. Além disso,
a pratica de exercicios em grupo ou em ambientes sociais contribui para a interacdo social e o
fortalecimento de redes de apoio, aspectos essenciais para a salde emocional e o bem-estar geral em
idosos (Yasuda, 2022).

Importancia da Integracéo de Atividades Fisicas na Rotina dos ldosos

A integracdo de atividades fisicas na rotina diaria dos idosos desempenha um papel
fundamental na promo¢do da salde e na prevencdo da sarcopenia, contribuindo para um
envelhecimento saudavel e uma melhor qualidade de vida. Estudos, como o de Yoo et al., (2018),
destacam a importancia desse aspecto e seus impactos positivos na sadde dos idosos.

Chun et al., (2023) conduziram uma revisdao de dados que evidenciou que a participacéo
regular em atividades fisicas esta associada ndo apenas a reducdo do risco de sarcopenia, mas
também ao aumento da longevidade e a melhoria da qualidade de vida na terceira idade. Esses
resultados reforcam a necessidade de programas de exercicios adaptados e acessiveis, que sejam
incentivados e facilitados para garantir a adeséo e os beneficios para a saude dos idosos.

Além disso, a integracéo de atividades fisicas na rotina dos idosos contribui ndo apenas para
a saude muscular, mas também para a salde cardiovascular, metabélica e mental. Estudos, como o
de Kalantar-Zadeh & Moore et al., (2019), destacam que a pratica regular de exercicios esta associada
a melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, regulagdo do metabolismo, reducédo do risco de doencas
cronicas e promocao da salude mental em idosos. Portanto, a implementacdo de estratégias que

incentivem e facilitem a participacéo dos idosos em atividades fisicas adaptadas as suas necessidades
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e capacidades é essencial para garantir uma melhor salde e qualidade de vida ao longo do

envelhecimento.

CONSIDERACOES

A partir desta revisao bibliografica, fica evidente que a fisiopatologia da sarcopenia envolve
uma interacao intricada de diversos processos bioldgicos, incluindo alteragdes musculares, inflamacao
cronica, desequilibrios hormonais e influéncias ambientais. Os estudos analisados ressaltam a
importancia de compreender esses mecanismos para o desenvolvimento de estratégias eficazes na
prevencao e no manejo da sarcopenia em idosos.

A intervencdo precoce e a abordagem multidimensional, considerando ndo apenas os aspectos
musculares, mas também os fatores inflamatérios, hormonais e de estilo de vida, sdo cruciais para
combater essa condi¢do. A implementacdo de programas de exercicios adaptados, intervencdes
nutricionais adequadas e medidas para reduzir a inflamacdo crbnica sdo exemplos de abordagens
terapéuticas e preventivas que podem ser adotadas para retardar a progressdo da sarcopenia e
melhorar a qualidade de vida dos idosos.

Além disso, é essencial considerar a importancia da educagdo e conscientizacdo sobre a
sarcopenia, tanto entre profissionais de salde quanto entre a populagdo idosa, a fim de promover
habitos de vida saudaveis, atividades fisicas regulares e uma abordagem proativa na preservacao da
saude muscular e funcionalidade. Portanto, esta revisdo refor¢ca a necessidade continua de pesquisa
e desenvolvimento de estratégias integradas e personalizadas para abordar os diversos aspectos da
fisiopatologia da sarcopenia, visando melhorar a qualidade de vida e promover um envelhecimento
saudavel e ativo.
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