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RESUMO

A sarcopenia é uma diminuicdo da perda e massa muscular na terceira idade, com
isto para amenizar o diagndstico, é necessario exercicios fisioterapéuticos. A doenca
também se manifesta na lentiddo da marcha, fraqueza, quedas domiciliares,
dificuldade de sentar e levantar sozinho, subir e descer escadas e entre outros. O
objetivo desse trabalho € revisar na literatura, estudos que identificam os exercicios
fisioterapéuticos utilizados em pacientes idosos com sarcopenia. Dentre o
tratamento da sarcopenia, os exercicios de resisténcia, forca, alongamentos,
hidroterapia. aerébicos e exercicios resistidos, vem demostrando melhoria e eficacia
na forca do tbnus muscular e equilibrio. Em todas condi¢cdes mencionadas o0s
exercicios fisioterapéuticos a intervencdo mais potente para manter o idoso mais
saudavel é ter uma terceira idade robusta, e também amenizar doencas, internacdes
e sedentarismo.
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ABSTRACT

Sarcopenia is a decrease in muscle loss and mass in old age, with this to ease the
diagnosis, physical therapy exercises are necessary. The disease also manifests
itself in slow gait, weakness, falls at home, difficulty sitting and standing alone, going
up and down stairs, among others. The objective of this work is to review in the
literature, studies that identify the physiotherapeutic exercises used in elderly patients
with sarcopenia. Among the treatment of sarcopenia, resistance exercises, strength,
stretching, hydrotherapy. aerobics and resistance exercises, has been showing
improvement and effectiveness in the strength of muscle tone and balance. In all the
conditions mentioned, physical therapy exercises the most powerful intervention to
keep the elderly healthier is to have a robust old age, and also to alleviate diseases,
hospitalizations and sedentary lifestyle.
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1. INTRODUCAO

A medida que a populacdo geriatrica aumenta e a expectativa de vida cresce,
doencas e comorbidades associadas ao processo de envelhecimento, como a
sarcopenia, comecam a aparecer com mais frequéncia. O termo sarcopenia (do
grego, sark=carne; penia=perda) foi descrito por Irwin H. Rosenberg (1989) para se
referir a perda de massa e funcdo muscular relacionada a idade (YANAGA,2020).

Os principais fatores que contribuem para a sarcopenia incluem: diminuicdo da
estimulacdo anabdlica e aumento da estimulacdo catabdlica muscular, causada
principalmente pelo aumento de citocinas pré-inflamatorias; resultando em
problemas de salde, pois estdo ativamente envolvidas na auséncia do contetdo
funcional e reniténcia a insulina (RODRIGUES,2018).

Por ser um tecido, € capaz de se adaptar a estimulos externos. Assim, como 0
volume muscular pode ser aumentado por meio da atividade fisica, a falta dele
resulta em perda desse volume, principalmente pela reducdo da sintese proteica e
aumento da degradacdo proteicas, além da perda de unidades -contrateis
musculares em musculos que estdo sob tensdo constante. Musculos, como a parte
inferior do tronco (obliquos externos e externos e transverso do abdémen),
resultando em delimitacdo da forca e de apresentacdo muscular (SOUZA, 2021).

Esse fenbmeno é muito importante de se analisar, pois com o passar dos anos, a
massa muscular vai se perdendo gradativamente, afetando a funcdo humana. Na
auséncia de patologia, entre os 40 e os 70 anos, pode-se atingir uma diminuicdo de
até 8% por década; mas depois dos 70 anos, essa perda dobra, afetando a
capacidade da pessoa de desempenhar satisfatoriamente na vida cotidiana
(CARAZO-VARGAS PH,2018).

Com o grande aumento da populacdo idosa, torna-se cada vez mais evidente a
necessidade de estudar os fatores associados a sarcopenia, que podem ser
sugeridas melhores estratégias de intervencdo em fisioterapia para reduzir a
incapacidade e a dependéncia dos idosos. Ganhar mais massa muscular é essencial
para retardar a prépria perda relacionada ao envelhecimento, favorecendo assim um
menor impacto na qualidade de vida (DE OLIVEIRA, 2021).

O envelhecimento saudavel é resultado da interagcdo entre a saude fisica e mental, a
atividade fisica € um fator necessario na busca de existéncia e interacdo social dos
idosos, portanto, espera-se mostrar ao publico a relacdo do idoso com o exercicio.
Forca e equilibrio como uma melhoria no bem-estar (BEZERRA, 2019).

A fisioterapia € examinar com o uso de mobilidade ou exercicio como forma de
tratamento. E uma técnica assentada no conhecimento da anatomia, fisiologia e
biomecanica, com o objetivo de proporcionar aos pacientes um melhor e mais eficaz
trabalho de cautela, cura e reabilitacdo (DA SILVA SANTOS, 2016).

O treinamento de resisténcia refere-se a qualquer atividade fisica que induz a
contracdo do musculo esquelético, usando resisténcia externa, como halteres, pesos
livres, faixas de resisténcia e o proprio peso corporal (CORONA, 2020).



Os exercicios de flexibilidade do quadril também tém sido abundantemente utilizados
para aprimorar a marcha e prevenir quedas, pois a flexibilidade é importante para
prevenir lesdes e ajudar a melhorar a cognicdo. Um método que ajuda a melhorar a
flexibilidade em idosos € o alongamento, por meio do alongamento e fortalecimento
dos musculos, por meio de exercicios que incorporam o controle da respiracdo e a
postura corporal (BORBA-PINHEIRO, 2017).

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 EXERCICIOS FiSICOS NA SARCOPENIA

A atividade fisica desempenha um papel importante na qualidade de vida, estando
na vanguarda das acdes e programas desenvolvidos na Estratégia Saude da Familia
(ESF) como promoc¢éo da saude e prevencdo de doencas cronicas, o que auxilia a
populacao a ter longevidade e felicidade. O treinamento resistido apresenta-se ser
uma estratégia ndo medicamentosa que favorece para o envelhecimento saudavel.
A pratica de exercicios oferece diversos beneficios para os idosos, como melhora
nos parametros relacionados a funcdo motora, hemodinamica e qualidade de vida
(DOS SANTOS, 2022).

Portanto, o tratamento da distrofia muscular requer atividade fisica, com preferéncia
ao treinamento resistido ou musculacdo, pois estes afetam a resposta muscular
adaptativa através do aumento da sintese proteica, além da associacdo com o
exercicio aerdbico, isso induziria tanto a adaptacdo neuromuscular prejudicada, bem
como a estimulacao da sintese de proteinas, ativacdo de células satélites e melhorar
a funcdo de enzimas oxidantes (SOUZA, 2021).

Considerando os fatores etiolégicos da sarcopenia, em recente revisado sistematica e
metandlise, foi reafirmado que a prética regular de atividade fisica pode estimular na

melhora das variaveis envolvidas no seu diagnéstico, isto é, forca fisica, volume
muscular e aptidao fisica (OLIVEIRA, 2020).

Assim dada a prevaléncia da sarcopenia na populacéo idosa, também devido a uma
série de sinais e sintomas associados e fatores etiolégicos como falta de atividade
fisica, baixo consumo calérico e proteico, bem como alteracbes hormonais e de
citocinas e esta classificada como um problema, uma sindrome geriatrica (SOUZA,
2021).

O exercicio aerébico, pode ajudar aumentando a sessao transversal da fibra
muscular, o volume mitocondrial e a atividade enzimatica, o que diminui a perda de
massa da musculatura e forca, além de reduzir a gordura muscular, é a capacidade
para a melhora e forgca muscular (SOUZA, 2022).

OLIVEIRA (2020, p 02) explica que:

A prética de atividades fisicas como caminhada, corrida leve e
exercicios resistidos, podem ser uma maneira muito importante para
prevenir a perda de massa muscular e de forca durante atividade
fisica e depressdo no idoso. Portanto, € fundamental que o idoso



pratique atividade fisica continua para manter sua autonomia na
realizacdo das atividades de vida diaria, seu bem-estar e
condicionamento fisico.

Os principais resultados dos estudos mostraram que quanto mais idosos praticam
atividade fisica leve (caminhada) e atividade fisica moderada, ndo apresentam sinais
de comprometimento neurologico. Em particular, atividades moderadas diérias e
semanais tendem a interferir no indice da reducdo da sarcopenia em idosos
(OLIVEIRA, 2020).

Programas de exercicios aplicados na fisioterapia para idosos, podem melhorar a
forca muscular, amplitude de movimento, equilibrio postural, velocidade de
caminhada e atividade cardiovascular. Essas sessdes de exercicios podem reduzir
consideravelmente a diminuicdo funcional e proporcionar salde a essa populacao
nesse contexto, € importante analisar as qualidades individuais e a fraqueza dos
idosos, para determinar com precisdo os planos de tratamento de curto e longo
prazo (COSTA,2020).

Os exercicios fisioterapéuticos sdo considerados um componente principal da
maioria das formas de cuidados de fisioterapia, complementados por outras acgoes,
com o objetivo de melhorar a fungédo e reduzir a incapacidade (RIVOREDO,2016).

Fisioterapeutas evidenciaram uma percepcao positiva do desenvolvimento motor em
idosos apoOs o tratamento. Nesse sentido, pesquisas mostraram que exercicios de
resisténcia e funcdo estdo associados a forga, resisténcia, equilibrio e flexibilidade,
proporcionam aumento da forga muscular, diminuicdo da fraqueza, aumento da
mobilidade articular e autocontrole do idoso (COSTA, 2020).

O treinamento de resisténcia € um método de exercicio que aplica a resisténcia
acima de pesos que é a vantagem para idosos que precisam melhorar sua
habilidade funcional (SILVA,2021).

A hidroterapia é a imersdo em agua que esta associada a efeitos cinéticos. E muito
necessaria na recapacitacdo de idosos, pois tem o efeito de curar distlrbios
musculoesqueléticos, melhora o aperfeicoamento no sistema cardiovascular e
respiratério e aumentar a capacidade de manter a imobilidade e a estatura. Além de
tudo, também reduz o estresse nas articulacdes, expande o condicionamento fisico e
reduz o risco de quedas e degeneracdes (SOARES, 2017).

Diante disso, o exercicio resistido pode-se tornar bastante eficiente na reversao das
modificacdes causadas por esse diagnostico no idoso, produzindo uma recuperacao
de forca muscular, permitindo a autonomia ao idoso para que ele possa reconstituir a
eficacia de movimento diario de atividades, com mais capacidade de for¢ca na
musculatura (FARIA,2020).

O exercicio fisico de alongamento € uma técnica amplamente utilizada,
principalmente para aumentar a capacidade da flexibilidade (GAMA,2018).

O treinamento resistido € cada vez mais apropriado para idosos como uma forma
mais eficiente e segura de aprimorar a forca muscular e a habilidade funcional. O
aumento da eficacia muscular é demonstrado com base na sobrecarga
(MACEDO,2022).

Como uma série de exercicios de treinamento de resisténcia depois exercicio
aerdbico de intensidades variadas em idosos; se ha diferencas nas sequéncias de



exercicios fisicos, devido as necessidades fisioldgicas e estruturais do idoso
(FELIPE,2015).

O treinamento resistido em qualquer forma e em qualquer idade traz beneficios a
saude. Em idosos com fraqueza muscular, o treinamento resistido é de maior
interesse para os idosos, pois englobam beneficios do bem-estar, com aumento da
forca muscular de 25 a 100%, os idosos surgem mais ativos em atividades diarias
que exigem forca, como carregar bolsas, sentar e levantar, subir escadas, etc
(OLIVEIRA,2021).

O exercicio de forca, auxilia a compensar a perda de massa e forca muscular,
melhora a densidade 6ssea e estabiliza a postura. Os estudos atuais mostram que
idosos fisicamente ativos sdo menos propensos aos declinios do que idosos
sedentarios, jA que os principais musculos sao fortalecidos, estabilizadores de
membros inferiores auxiliam no controle motor (MARTINS, 2014).

O treinamento resistido, contribui para o envelhecimento saudavel e garante a
manutencdo da independéncia e flexibilidade em idosos, influenciando positivamente
no desempenho das atividades de vida diaria (DOS SANTOS, 2017).

Para o tratamento da perda muscular em idosos, a estratégia-chave foi o
treinamento muscular progressivo, e 0 exercicio aerébico também mostra um efeito
positivo na reducdo da perda muscular (MARTINEZ, 2014).

2.1.1 Sarcopenia

A frequéncia de perda muscular em idosos varia A frequéncia de perda muscular em
idosos varia de 3 a 30%, dependendo da ferramenta diagnostica e do limiar para
determinar a perda de massa muscular. Para mensurar a variavel massa muscular,
os métodos mais utilizados sdo a ressonancia magnética, tomografia
computadorizada, absorciometria de dupla energia, intervencdo elétrica e
antropometria, com alta acuracia e baixo custo. Em termos de forca muscular, a
forma basica de mensuracdo é a forca de preensdo obtida pela dinamometria
manual. O desempenho fisico pode ser quantificado através de um teste de
velocidade de caminhada de seis metros (MARTINEZ, 2014).

A prevaléncia da diminuicdo da massa muscular depende do método utilizado para
identificacdo e das caracteristicas da populacédo estudada, sendo mais comum em
homens e idosos. Nos idosos, a incidéncia da sarcopenia variou de 13 a 2,6% nhas
mulheres e de 19 a 6,8% nos homens 6,15 segundo método e limiar propostos por
Baumgartner. No Brasil, dados de uma revisdo sistematica de 16 individuos
mostraram que a prevaléncia de sarcopenia foi de 20% em mulheres e 12% em
homens (CONFORTIN, 2018).

A importancia da sarcopenia, deve ser que o estado de saude esteja associado a
eventos adversos, como aumento do risco de quedas e fraturas, diminuicdo da
capacidade de realizar atividades da vida diaria e aumento da morbidade. Como
resultado, afeta os idosos ndo apenas em termos de fungdo, mas também de
imobilidade e dependéncia fisica, aléem de qualidade de vida e custos com a saude
(MARQUES, 2020).



Diante desse conhecimento, o objetivo foi demonstrar a aplicabilidade e eficacia do
exercicio resistido na manutencdo da forca muscular e fisica, assim como na
reducdo da massa muscular em idosos. Através do nosso conhecimento da fisiologia
humana, bioquimica e fisiologia do exercicio, processos de fortalecimento e
adaptacdo da funcdo neuromuscular estimulada pelo exercicio, assim também
explicar o processo de hipertrofia como fator de aumento da massa muscular e com
um aspecto que influencia a producao de forca fisica (SOUZA, 2021).

A perda de funcdo é uma das principais consequéncias da deterioracdo do sistema
musculoesquelético, idosos com mobilidade reduzida apresentam maiores taxas de
guedas, doencas crbnicas, dependéncia, depressdo e morte. Portanto, a avaliacédo
da fragilidade por medidas de atividade fisica € importante para prevenir ou retardar
0 aparecimento de doencas e o surgimento de mortalidade em idosos (TECCHIO,
2017).

A sarcopenia € um problema que afeta pessoas idosas, pode ocorrer precocemente
e é definida como uma doenca muscular. Para o diagnéstico, deve-se medir a forca
e a massa 0ssea, além dos resultados da atividade fisica. Os dados relacionados a
frequéncia sdo bastante variaveis, devido as diferentes ferramentas diagndsticas
para mensuracdo da massa muscular, além de diferentes limiares. Além disso,
acarreta alto custo ao sistema de salude, aumentando o risco de internacéo e o custo
da internacdo (MARTINEZ, 2021).

Uma vez instalada a sarcopenia, surgiram varios métodos para tratar a sindrome, e
0 mesmo se aplica quando o objetivo é preveni-la. Nessa visdo, a fisioterapia atua
com o intuito de reduzir a degeneracédo e o enfraquecimento neuromuscular, a fim de
avigorar os musculos e manter o equilibrio, diminuindo o risco (FERRAZ,2021).

Figura 1. Corte de ressonancia magnética

Fonte: Silva, p.1,2006.



Figura 1 acima, mostra um corte de ressonancia magnética da parte do quadriceps
femoral, de uma comparagéo de um jovem entre 21 anos e de um idoso de 63 anos,
a parte cinza mais clara mostra a parte de gordura e de pele e o cinza mais escuro a
parte do masculo.

A sarcopenia € um fator muito significativo em causar reducdo da qualidade
funcional em idosos, pois causa diminuicdo da forca muscular, equilibrio,
flexibilidade e toleréncia aerdbia. Essas mudancas estdo diretamente ligadas ao
aumento do risco de quedas, problema alarmante na da terceira idade que leva a
alta morbidade (MARTINS, 2014).

A sarcopenia causa danos no cotidiano na vida do idoso, proporciona perda de forca
muscular e equilibrio, sendo capaz de promover incapacidade funcional no idoso, ou
seja, essa situacao faz com que o idoso tenha risco aumentado de efeitos colaterais
relacionados a sua funcdo. Varios procedimentos sdo Uteis para atrasar esse
processo, como adotar medidas preventivas para reduzir a morbidade em idosos e
identificar alterag6es antropométricas na precaucdo (CARVALHO,2022).

Com todos os avancos envolvidos no diagnostico da sarcopenia, as pesquisas sobre
a prevencdo dessa doenca também tém crescido rapidamente. Como o
comprometimento motor é uma condicdo associada a prejuizos na funcdo e na
qualidade de vida, é extremamente importante que os profissionais de salde saibam
nao apenas como diagnosticar, mas também prevenir e tratar o diagndstico para o
idoso ter um bom condicionamento fisico e bem-estar (CORONA,2020).

A sarcopenia esta associada a desfechos adversos como a desqualificacéo
funcional, m& qualidade de vida e risco de morte, pode ser diagnosticada em trés
fases diferentes: 1) pré-sarcopenia 2) sarcopenia e 3) sarcopenia grave (DE
CARVALHO,2022).

A sarcopenia auxilia para a evolucdo de efeitos adversos a saude, como
incapacidade funcional, fragilidade, diminuicdo da qualidade de vida. Pode ser
apontado um problema de saude publica, por suas implicacdes sociais, como a
soliddo e a necessidade de cuidados e seu impacto nas politicas de saude
(CONFORTIN,2018).

Alteracbes significantes na composi¢cdo corporal com a idade podem levar a
evolucao de comprometimentos da funcéo fisica, como a reducéo da forca e massa
muscular (sarcopenia) associada ao processo de envelhecimento. A sarcopenia é
responsavel por uma diminuicdo de fibras musculares e uma diminuicdo na
qgualidade e quantidade de proteinas da unidade contratil (actina e miosina), um
acréscimo de tecido adiposo intramuscular (DE OLIVEIRA BRAZ,2016).

2.2 A IMPORTANCIA DA CINESIOTERAPIA NO EQUILIBRIO DO IDOSO

A cinesioterapia € 0 uso de movimento ou exercicio como forma de terapia. Os
primeiros estudos sobre o0 uso de exercicios terapéuticos datam dos antigos gregos
e romanos, mas foi a partir da Primeira Guerra Mundial que o uso desse recurso
para reabilitacdo comecou a surgir que houve um aumento acentuado da utilizagao
deste mecanismo para a reabilitacdo de pacientes. Seu principal objetivo € manter e
desenvolver sua fungao gratuitamente, e seus principais efeitos sdo melhorar a



forca, resisténcia a fadiga, coordenacdo motora, mobilidade e flexibilidade
(GONCALVES, 2017).

O complexo receptor do corpo humano pode se adaptar a exercicios especificos
para responder com maior eficiéncia, melhorando a forga, a coordenagdo, o
equilibrio e o tempo de reacdo. E favorecer a perda de sensacfes decretadas por
uma lesdo articular para evitar o risco de repetir o dano. Portanto, a propriocepcéo é
importante tanto para precaucdo, para o tratamento de lesdes, tendo efeitos
momentosos em curto prazo (MAZZOCCANTE, 2020).

O inicio da sarcopenia ocorre principalmente nos grandes grupos musculares das
extremidades inferiores, visto que esses grupos musculares s8o responsaveis por
um grande numero de atividades basicas da vida diaria, como ortopedia, caminhada,
transferéncia de equilibrio e integridade muscular sdo primordiais para funcdo e a
autonomia do idoso (CORREA, 2021).

Essas melhorias podem ajuda-los a ter uma vida com maior autonomia funcional.
Outro ponto importante a ser abordado com relacdo as vantagens que o treinamento
resistido proporciona a seus praticantes, se da em relacdo a associacdo do
incremento de forca muscular equilibrado pelo treino, com os fatores de mobilidade
funcional e equilibrio, bem como, reducdo significativa no nimero de quedas em
idosos 0 que pode ser notado em um estudo desenvolvido onde idosos que
realizaram fortalecimento de musculatura estabilizadora do tronco, que conseguiram
ganhos no quesito mobilidade funcional (DE SOUZA OLIVEIRA, 2020).

A cinesioterapia trds como beneficio a pessoa idosa de ILPIs manutencao funcional,
melhora do equilibrio, aumento na independéncia nas atividades diarias, maior
mobilidade, melhora na flexibilidade, diminuicdo de quedas, repouso, melhora no
urbano coletivo, maior capacidade respiratéria e melhora na comodidade e na
promocdo da saude de idosos de ILPIs. Faz-se necesséario a realizacdo de mais
estudos fisioterapéuticos acerca das vantagens e influéncias cinesioterapéuticas no
processo de envelhecimento (DA SILVA SANTOS, 2016).

Ressalta-se que a cinesioterapia pode ser uma importante aliada no cuidado ao
idoso, as mais diversas vantagens destes exercicios sdo constantemente benéficas
para a qualidade de vida e melhoria da saude dos idosos (DA SILVA
SANTOS,2016).

Nas pesquisas, a cinesioterapia auxilia para a corre¢cdo postural, para melhorar a
forca muscular, flexibilidade, equilibrio, mobilidade, para resisténcia, for¢ca funcional
do idoso, para aumentar a autonomia nas atividades diarias e para reduzir a dor.
Além disso, a fisioterapia quando desenvolvida em grupos de atividades, também
pode contribuir para aumentar a autoestima e reduzir sentimentos de soliddo (DA
SILVA SANTOS,2016).

A atividade fisica deve ser mais especifica ou intensa para melhorar outros
parametros importantes para a manutencdo da qualidade de vida a medida que
envelhecemos, usando exercicios como partida, equilibrio, forca de treinamento de
forga ou usar processos definidos na atividade fisica (ACCIOLY,2016).



2.2.2 Sarcopenia e qualidade de vida em idosos

O exercicio regular melhora a qualidade e a longevidade dos idosos e deve ser
incentivado ao longo da vida. Programas de divulgacdo e acdes sobre exercicios
especificos voltados para a terceira idade também sdo desafiadores, desde a
preparacdo especializada, a conscientizacdo do publico e o estabelecimento de
atividade e existéncia. estrutura publica politica com o apoio de gestores
(ANDRADE, 2018).

Com a pratica de atividade fisica, o idoso pode tanto alcancar uma melhor qualidade
de vida quanto ter mais autonomia nas atividades da vida diaria, pois 0s exercicios
indicam aumento da for¢ca e maior coordenacdo da funcdo muscular. Isso garante
gue os idosos tenham maior resisténcia, mais confianca e reduz o risco de quedas e
lesGes comuns com a idade (SOUZA, 2021).

Dada a importancia da capacidade de exercicio, qualidade fisica e forca muscular
em idosos, o treinamento resistido € aplicado com o objetivo de mitigar ou retardar o
declinio da forca e massa muscular e for¢ca devido a sarcopenia, a fim de manter as
capacidades organicas e qualidade de vida desta populacdo (DE SOUZA OLIVEIRA,
2020).

O termo "qualidade de vida" tem multiplos significados, esta relacionado a saude e é
determinado pelo estado subjetivo (condicdo de saude e funcionamento social) do
paciente, ou seja, quao adaptavel € aos limites da vida do paciente (DA SILVA
SANTOS, 2016).

A evidéncia de que a sarcopenia pode ocorrer precocemente na vida tem sido
discutida, sugerindo detecta-la pela baixa forca muscular. Nesse contexto, ha a
necessidade de aumentar a conscientizacdo sobre esta doenca, assim como
identificar critérios, ferramentas e intervencbes para prevenir, retardar, tratar e
reverter, sempre que possivel (MARTINEZ, 2021).

A definicdo da sindrome da fragilidade, devido as diferentes concepcbes existentes,
pode relacionar essa sindrome ao comprometimento multissitemico e outros
conceituam a fragilidade como a acumulacdo deficiéncias, funcdo, estado
patologico, deficiéncias por efeitos psicossociais e declinio na proporcao intelectiva
(AUGUSTI,2017).

As quedas estdo associadas a fraqueza devido a perda de massa muscular
designada a sarcopenia. Além das doencas crénicas, o0 consumo de medicamentos
diferentes, especialmente diuréticos ou betabloqueadores, juntamente déficit
cognitivo e delirium estende o risco de quedas (FHON, 2016).

Os idosos séao considerados aqueles que estdo intrinsecamente vulneraveis ao
desenvolvimento de incapacidades e eventos adversos a saude. A porcentagem de
idosos aumenta em comparacdo com a idade e a associacdo meédica americana
estima que 40% de idosos de 80 anos de idade séo instaveis (FERREIRA,2014).

2.2.3 Sindrome da fragilidade do idoso

Durante o processo de envelhecimento, o corpo sofre alteracfes sistémicas em
orgaos e tecidos, reduzindo a atividade, reduzindo a flexibilidade, perda de células



nervosas, espessamento dos vasos sanguineos e diminuicdo do tdbnus muscular,
levando a vérias sindromes geriétricas, incluindo quedas e fraqueza (FHON,2016).

A fragilidade esta relacionada a idade, embora ndo seja apenas resultado do
processo de envelhecimento, pois a maioria dos idosos ndo necessariamente se
torna fragil. Esta relacionado a presenca de comorbidades, uma vez que as doencas
cronicas que aparecem mais tarde na vida tendem a ser menos letais e se
acumulam durante o envelhecimento (CERTO, 2016).

Por meio desta revisdo, conclui-se que durante o envelhecimento, uma das
principais variaveis que afetam a mobilidade em idosos, contribuindo para o risco de
quedas, complicacdes e sarcopenia. Existem varios fatores etioldgicos envolvidos na
patogénese da sarcopenia, sendo o0s principais a diminuicdo dos estimulos
anabdlicos e o aumento dos estimulos metabdlicos, principalmente por falta de
estimulos mecéanicos (DE SOUZA OLIVEIRA, 2020).

A definicdo mais utilizada de sindrome de doenca é que ela representa uma
sindrome biolégica caracterizada por uma diminuicdo da homeostase e uma
diminuicdo na capacidade do corpo de lidar com os elementos, levando ao acumulo
de deficiéncias em muitos sistemas fisiolégicos, levando a vulnerabilidade e efeitos
adversos. O resultado cumulativo dessas limitagdes em muitos sistemas do corpo
humano pode, assim, formar a base do que é comumente referido como o fendtipo
da fragilidade (LANA,2014).

Os idosos sao caracterizados pela vulnerabilidade e pouca resisténcia aos motivos
de prostragéo. Isso leva a uma maior probabilidade de doenca e ao surgimento de
sindromes encadeamentos (FHON,2013).

Entende-se com a associagdo com a idade avancada seja explicada pela propria
qualidade do processo de envelhecimento, pois todos os sistemas do corpo sofrem
desvantagens fundamentais e estruturais (AMARAL,2013).

2.3 FISIOTERAPIA NA SARCOPENIA

A fisioterapia tem se mostrado importante na vida dos idosos, com exercicios que 0
auxiliem e o ajudem para o fortalecimento muscular e aperfeicoando o seu bem-
estar e diminuindo as dependéncias no seu cotidiano, os exercicios ndo tem apenas
objetivo no fortalecimento muscular, mas atuar em todo o corpo, trazendo a
homeostase, reduzindo outras patologias crbénicas, que sao frequentes nessa fase
da vida, como por exemplo, osteoporose, osteoartrite, obesidade e diabetes
(CANELLA, 2019).

MAZZOCCANTE (2020, p 10) explica que:

No contexto da fisioterapia, 0os exercicios proprioceptivos cooperam para
uma melhor reabilitacdo e melhor equilibrio, por isso estdo intimamente
relacionados a diversas areas da salde. Como um dos sentidos menos
analisados, a propriocepcdo € uma forma superior para percep¢ao, o lugar e
sua compreensao do ambiente.
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A fisioterapia traz qualidade de vida ao idoso, busca melhorar suas necessidades,
proporciona exercicios para melhorar a mobilidade, aumenta a massa muscular
mesmo que seja um processo mais lento, aumenta o equilibrio, fortalece grupos
musculares fundamentais para estabilidade, exercicios ativos e passivos para
flexibilidade e alongamento. Além disso, estudos mostram um aumento da incidéncia
de doencas emocionais a medida que envelhecem. Com isso, a fisioterapia busca
trazer atividades em grupos, diminuindo também a incidéncia de desanimo,
ansiedade e depressédo (DE OLIVEIRA, 2021).

A fisioterapia traz bem-estar na terceira idade, buscando melhorar em sua precisao,
disponibiliza exercicios para melhorar a mobilidade, amplifica a massa muscular
mesmo que seja um processo lento, aumenta o equilibrio, fortalece os grupos
musculares que o € importante para estabilidade, flexibilidade ativa e passiva e
exercicios de alongamento (DE OLIVEIRA, 2021).

Portanto, € de extrema importancia avaliar em especifico a composi¢do corporal
desse idoso, realizar também testes funcionais e de resisténcia como dinamémetro
palmar e sentado e em pé para que a medida de forca afete diretamente a funcao
habilidades dos idosos (MACEDO, 2018).

Na tentativa de estabelecer os indicios mais recentes sobre as vantagens do
exercicio em idosos em relacdo a diminuicdo da sarcopenia, pesquisadores
mostraram que beneficios da regularidade de atividade fisica regular para
sarcopenia é um avanco de outras sindromes relacionadas ao envelhecimento como
a osteoporose e artrose (OLIVEIRA, 2020).

Nesse sentido, apontam que a sessdes de treinamento fisico voltados ao
desenvolvimento da forga e flexibilidade muscular foram apresentados quando o
objetivo era reduzir ou reverter os efeitos degenerativos associados ao
envelhecimento e/ou fatores associados, principalmente no sentido de eficacia
funcional reduzir os efeitos da imobilidade e declinios (DOMINGUES, 2016).

3. METODOLOGIA DA PESQUISA

Foi realizada por meio de estudo de revisdo de literatura, sobre exercicios
fisioterapéuticos utilizados em pacientes idosos com sarcopenia. E 0s bancos dados
de pesquisas foram buscados nas plataformas SciELO, Google académico, Medline,
Pubmed, Lilacs, Biblioteca virtual em saude, Bireme, Revista Brasileira de
Fisioterapia. A busca foi realizada em artigos publicados no periodo de 2013 a 2022.

O tema abordado exercicios fisioterapéuticos utilizados em pacientes idosos com
sarcopenia, mostram o0s beneficios que podem ser tratados e os métodos de
prevencdo ao diagnéstico. E com isto, a fisioterapia presente com o0s exercicios
adequados para os idosos com sarcopenia, para o tratamento do diagnostico e a
prevencao.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Na base do estudo foram encontrados 10 artigos que apresentaram o tema de
exercicios fisioterapéuticos utilizados em pacientes idosos com sarcopenia, que
foram buscados em bancos de dados do Google académico, Lilacs, Biblioteca virtual
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em saude e Scielo. E os anos procurados dos artigos
descritos na tabela abaixo.

Tabela 1: Apresentacao dos resultados

foram de 2013 a 2022,

Autor e ano Objetivo Metodologia Concluséo
Bim e O presente estudo teve | O programa era | Nao foi observada diferenca
colaboradores | como objetivo verificar | constituido  por duas | nas médias de flexibilidade

(2021)

0s possiveis efeitos de
um programa de
exercicios fisicos
composto por exercicios
de forca, aerbébios e
alongamento muscular,
com duragdo de 9
semanas, em idosos de
ambos os sexos.

turmas de 22 individuos.
Todos os 44 participantes
foram  convidados a
participar das avaliacdes
antropométricas e de
aptiddo fisica no inicio e
no fim das atividades da

extensdo, no primeiro
semestre de 2018.
Entretanto apenas

individuos idosos, com 60
anos ou mais e que
atenderam a todos os
critérios de elegibilidade
foram considerados nas
analises.

de membros inferiores.
Sugere-se que seja
determinado um tempo

maior para o treinamento
desta capacidade fisica nas
sessdes do programa, com
0 intuito de observar
melhoras. Sugere-se
também, que futuros
estudos utilizem um grupo
controle para melhores
inferéncias sobre os efeitos
do programa de exercicios
fisicos realizado.

De Oliveira
Braz e
colaboradores
(2016)

Como objetivo verificar
0s beneficios provindos
da prética regular de
exercicios resistidos em
mulheres da terceira
idade na cidade de
Brusque.

Pesquisa de campo do
caso descritivo.
Instrumento de coleta de
dados, entrevista. Esta foi
realizada com idosas na
faixa etaria acima de 65

anos  praticantes de
modalidades com
caracteristicas de
exercicio resistido, em

academias e estudios na
cidade de Brusque, Santa
Catarina.

A partir das analises feitas
com as entrevistas, pode-se
notar que os beneficios do
exercicio fisico sdo citados
pelas idosas praticantes
como existentes.

Estas mulheres além de se
sentir bem com a pratica
regular de exercicios, elas
tém um resultado benéfico
para a saude, seja para
prevenir, manter estavel ou
conseguir uma importante
melhora.

De Oliveira e
colaboradores
(2021)

Este trabalho tem por
objetivo descobrir quais
disfuncdes a sarcopenia

causa nos idosos,
demonstrar a
importancia da
fisioterapia e analisar os
beneficios da
intervencao

fisioterapéutica.

Revisdo narrativa da
literatura. Os descritores
utilizados foram:
Sarcopenia; Fisioterapia
em ldosos Sarcopénicos
e Fisioterapia na
Sarcopenia

Os exercicios resistidos
desempenham um
importante papel no
tratamento fisioterapéutico,
comprovando que sdo
fundamentais para prevenir

e controlar a sarcopenia.
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Danni e
colaboradores
(2017)

@) objetivo deste
trabalho foi analisar o
efeito da intervencéo de
programas de exercicios
na massa muscular
como tratamento de
individuos idosos com
sarcopenia.

Revisdo sistematica de

ensaios clinicos
comparando idosos
sarcopénicos em grupo
submetido a um

programa de exercicio
(grupo interveng&o) em
relacdo a um grupo de
controle.

A literatura revisada sugere
uma associacdo entre a
intervencdo e o ganho de
massa muscular em
individuos  idosos com
sarcopenia.

O modelo de treino mais
adequado para obter ganho
sdo o0s exercicios com
énfase em forca,
desenvolvidos com alta
intensidade  (60-95% de
1RM), na frequéncia de 2 a
3 vezes por semana.

Martinez e
colaboradores
(2014)

Fazer uma atualizacdo
da revisdo de literatura
sobre sarcopenia
publicada em 2014
nesta revista. As formas
de tratamento sao treino
de exercicios de
resisténcia progressiva
e aerodbicos, além de
uma nutricdo adequada.

Estudos em seis paises
encontraram prevaléncia
entre 4,6% e 22,1%,
havendo oscilagdo de
valores conforme
definicbes utilizadas,
métodos diagnosticos e
0s pontos de corte para
indice de massa
muscular (IMM).

A sarcopenia € um
problema que acomete os
individuos na senescéncia,

podendo ocorrer
precocemente, e é definida
como uma doenga

muscular. Recomenda-se,
para o diagnostico, a
mensuracdo de forca e
massa esquelética, além do
desempenho fisico. Os
dados referentes a
frequéncia sdo bastante
divergentes, devido aos
diversos instrumentos
diagnésticos para mensurar
a massa muscular, além
dos diferentes pontos de
corte.

Silva e
colaboradores
(2021)

O objetivo deste foi
analisar e revisar o
desenvolvimento
multifatorial, prevencéo,
possiveis causas da
sarcopenia em idosos e
promogdo de forca
através do exercicio
resistido (ER).

Revisdo de literatura.
Para qual foram
consultadas livros,
revistas, buscas em
bibliotecas on-line e
documentos

monograficos. Como
método de incluséao,
foram utilizados artigos
cujo tema abordasse
envelhecimento e suas
consequéncias

fisioldgicas, fatores
fisicos ambientais
domésticos,

comportamentais e

guedas associadas a
perda de massa muscular
em idosos.

Foi observado que para o
tratamento da sarcopenia
em idosos a principal
estratégia € um treinamento
de forga progressivo, sendo
treinamento resistido um
método de  exercicios
fisicos que utiliza
resisténcia sobre cargas.
Sugere-se que a
intervencao realizada
através de exercicios
resistidos, contribui para o
aumento de massa
muscular e melhora da
forca muscular, se tornando
assim um estimulo
poderoso para hipertrofia e
essencial para a prevencédo
de patologias recorrentes
no envelhecimento.
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Yanaga e
colaboradores
(2020)

Investigar o impacto da
sarcopenia na
funcionalidade de
individuos > 65 anos.

Pesquisa bibliografica em
periédicos internacionais
indexados nas bases de
dados dos periodicos
CAPES e PubMed e
publicados no periodo de
2009 a 2019.

A sarcopenia acomete 0s
individuos ao longo do
envelhecimento e vem
sofrendo algumas
mudangas conceituais ao
longo do tempo. A
importancia do diagnostico
baseia-se no fato de que,
se instalada, pode trazer
consequéncias prejudiciais
ao individuo como maior
incidéncia de doencas
metabdlicas, perda de
autonomia, quedas,
incapacidade, mortalidade
por todas as causas e
maior ndmero de
hospitalizages.

Souza e
colaboradores
(2021)

0] objetivo deste
trabalho € justificar a
aplicabilidade e a
eficiéncia dos exercicios
resistidos na
manutengao da
musculatura e forgca
fisica, assim como
diminuicao da
sarcopenia em idosos.

Revisdo bibliogréafica, por
meio de livros, estudos e
pesquisas acerca do
tema sarcopenia e
exercicio resistido.

Foram utilizados  os
seguintes descritores:
“sarcopenia”,
“exercicios”, “idosos”,
“treinamento”.

A pratica de atividade fisica
regular contribui
significativamente para a
promogdo a saude do
idoso, tornando-se
indispensavel em  seu
cotidiano.

A execucdo de exercicios
fisicos se torna um dos
principais pilares para a
reducéo do
desenvolvimento de
doencas e na melhoria dos
aspectos biopsicossociais
dos idosos, sendo,
portanto, o] grande
protagonista para a
manutencgéo de um
envelhecimento saudéavel e
consequente elevacdo da
qualidade de vida téo
necesséario e fundamental
para aqueles que se
encontram nesse ciclo de
vida.
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Lobédo e | Compilar dados | Estudo de carater | Nos exemplos de casos de
colaboradores | referentes a importancia | exploratério, baseado no | aplicacdo de treinamento
(2020) da atividade fisica para | método de revisdo de | de forga citados no decorrer
a promocao a saude do | literatura com exposigdo | do trabalho, podemos ver
idoso. de evidéncias. Para | que 0s mesmos

selecdo, utilizou-se os | colaboraram diretamente na
seguintes critérios de | melhora do equilibrio, no
inclusdo: estudos que | ganho de for¢a, no atraso
estavam nos idiomas | de perda de melhora na
inglés e portugués, | flexibilidade, e demais
datados entre 2015 e | beneficios, ou seja, o
2020 e que abordassem | treinamento de forca
a pratica da atividade | mostrou-se eficiente na
fisica como potencial | amenizagdo nos efeitos da
promo¢do a saude do | Sarcopenia.

idoso. No total, nove

artigos foram
selecionados para
andlise.

De Oliveira | Identificar os efeitos | Revisdo de literatura, que | Assim, vimos a importancia

Barros e | que o treinamento de | visa evidenciar através | de a manutencdo de
colaboradores | forca  exerce sobre | de diversos estudos | atividades funcionais como
(2016) idosos acometidos pela | realizados por varios | subir e descer escadas,
Sarcopenia. Analisar o | autores disponiveis na | sentar-se e levantar-se,
desenvolvimento da | literatura, os efeitos que o | pegar um objeto alojado em

sarcopenia em idosos, | treinamento  de forca | locais elevados precisam
verificar 0s possiveis | pode  exercer sobre | fazer parte da vida do

beneficios do | idosos sarcopénicos de | idoso, assim como a pratica
treinamento de forga em | ambos o0s sexos. de atividades elou
um guadro de exercicios  fisicos. Tais
sarcopenia e apresentar como o treinamento de
estudos onde os autores forca com a finalidade de
relacionam treinamento enfrentar a sarcopenia e
de for¢a e sarcopenia. por consequéncia.

Fonte: Elaboragédo Propria

Em sua pesquisa, Bim e colaboradores (2021) relataram que uma apresentacao de
exercicios fisicos de conjuntos de exercicios de forca, aerObicos e alongamento
muscular. E nessa percepcéo os idosos principiantes de exercicios fisicos, possuem
menores chances de vivenciar as degeneracdes da sarcopenia e osteoporose. Os
Idosos que praticam regularmente exercicios resistidos tém efeito positivo sobre
maleficios do envelhecimento, melhoram o equilibrio, forca e massa muscular,
previnem e contendem os maleficios do envelhecimento.

De Oliveira Braz e colaboradores (2016) afirmaram que o treinamento de exercicios
resistidos tem sido mostrado como valido em adiar o aparecimento dos distlrbios
frequentemente observados em idosos, sabendo que em outros motivos do mesmo
modo tem a ac¢do no envelhecimento. E simultaneamente o autor apontou também
em sua pesquisa, que além dos exercicios resistidos que foram bem eficazes, o
método do pilates, musculacéo e hidroginastica mostraram um bom resultado para o
bem estar dos idosos. Lobdo e colaboradores (2020) afirmaram que também no
sentido das realiza¢des dos exercicios amenizam o diagnostico da doenca.

A atividade fisica melhora os aspectos biopsicossociais do envelhecimento, que sé&o
0S principais responsaveis pelo bem-estar do envelhecimento. Os dados
apresentados por Oliveira e colaboradores (2021) trouxeram também o0s exercicios
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resistidos, treinamento de forca (exercicios de fortalecimento muscular). O autor
mesclou em seus estudos, que o treinamento de resisténcia pelo menos duas vezes
por semana é considerado um método seguro e eficaz para melhorar a forca e a
resisténcia muscular.

O treinamento resistido por 4 semanas teve uma capacidade de alterar a estrutura
muscular e melhorar o equilibrio postural, por 8 semanas houve um aumento de na
forca muscular e capacidade funcional contribuindo para a independéncia em
atividades da vida diéria, e por 12 semanas pode promover melhoras na forca da
musculatura na terceira idade.

Danni e colaboradores (2017) ja em suas buscas informaram que durante em seus
estudos foram analisados grupos, que realizaram os exercicios de uma grande forca
em individuos idosos com sarcopenia. Com treinos combinados livres e/ ou de
equipamentos, baixa e alta constancia de membros inferiores e superiores. No
entanto, do ponto de vista da saude publica, os resultados do estudo determinam a
importancia de uma intervencdo, um programa de exercicios, para a prevencao,
tratamento ou mesmo fungcdo muscular inerente degradada durante o
envelhecimento. Martinez e colaboradores (2016) afirmou que em suas pesquisas, 0
treinamento de forca progressivo € mais usado no envelhecimento. Envolve a
realizacdo de exercicios de treinamento de resisténcia no nivel mais alto possivel e
esta associado ao aumento da massa muscular e da funcao fisica.

Dos estudos que mostraram o0s beneficios da atividade fisica para o
comprometimento da sarcopenia em idosos, mostraram melhora no desempenho
fisico e realizaram fisicamente programas de exercicios ao longo de seis meses.
Silva e colaboradores (2021) o estudo foi conduzido igualmente em exercicios
resistidos e reserva funcional. O exercicio resistido foi considerado o estimulo mais
forte para a hipertrofia muscular, comparado ao exercicio continuo, o treinamento de
resisténcia regular é eficaz para reverter ou minimizar os efeitos da sarcopenia.

Em geral, a fragilidade ndo é uma contraindicacéo ao exercicio, embora as maneiras
especificas possam ser modificadas para acomodar pessoas com a inabilidade. A
autora pontuou em seus estudos que para o tratamento da sarcopenia em idosos, a
principal estratégia € o treinamento de resisténcia progressiva, onde o método é
utilizar resisténcia acima da carga, beneficiando assim pessoas que necessitam de
treinamento de forga para melhorar sua capacidade funcional.

Yanaga e colaboradores (2020) afirmaram que, as formas de tratamento para
sarcopenia sdo o treinamento resistido progressivo e 0 exercicio aerdbico, além de
uma nutricdo protéica adequada. Dentre os tipos de atividade fisica, o exercicio de
forca tem forte efeito no aumento da massa e forca muscular e € 0 exercicio mais
utilizado entre os idosos, o0 que é o mais recomendado. Foi pontuado no estudo que
a alimentacao proteica faz parte do tratamento para melhoria da sarcopenia, com
isso faz com que o idoso se sinta melhor nos treinos e faz a total diferenca no bem-
estar.

Souza e colaboradores (2021) também comentaram sobre os exercicios resistidos,
portanto, o tratamento da sarcopenia requer atividade fisica, treinamento de
resisténcia ou musculagdo, pois estes influenciam a resposta muscular adaptativa
através do aumento da sintese proteica, em combinacdo com 0 exercicio aerobico.
Ao treinar exercicios com pesos, todas essas adaptacdes podem ser obtidas, A
integracdo da funcdo neuromuscular, que ocorre devido a estimulacdo e a divisdo
das unidades motoras, aumento da frequéncia de estimulos, pode ser induzida pelo
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exercicio rapido e também afetara a forca muscular. Portanto, é necessario fazer
exercicios de resisténcia de baixa velocidade para melhorar a forca muscular, até 2
vezes por semana, hdao continuamente por semanas. Além disso, o individuo que
comeca com uma carga de 30 a 50% com repeticdes maximas, pode ser aumentada
para 80% com 10 a 15 repeticoes.

De Oliveira Barros (2016) pesquisou em seu programa, exercicios de resisténcia e
equilibrio. A pratica de resisténcia e equilibrio apresentou respostas positivas para
os idosos, para diminuir a insuficiéncia e perda de massa muscular.

ApoOs a prética, o grupo de exercicios teve um acréscimo consideravel na forca de
preensdo, quando contraposto ao controle (p ¥4 0,02), e uma queda do indice de
massa corporal e um acréscimo da poténcia de preensdo (p<0,007). Além de
praticar atividades e/ou exercicios fisicos, treinamento de forca tem o objetivo, de
tratar a sarcopenia, de aliviar diminuicbes de comprometimentos ativos.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Consequentemente, no decorrer desse estudo é consentido que a fisioterapia se faz
presencial, e € muito importante no tratamento e na prevencdo de idosos com
sarcopenia. A fisioterapia faz com que os idosos tenham mais anseio, ao decorrer do
tempo que faz a diferenca no seu bem-estar e no seu cotidiano. Com a pratica de
exercicios fisicos, o idoso pode tanto alcancar um melhor conforto, quanto ter mais
autocontrole nas atividades de vida diaria. Os exercicios resistidos, alongamentos,
treinos de forca muscular, engloba o ganho de forca muscular e a qualidade
funcional. Portanto reduz o risco de quedas e degeneragfes na terceira idade, que o
idoso tenha um envelhecimento saudavel.
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