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RESUMO

Objetivos: A presente pesquisa possui como objetivo analisar os
beneficios do treinamento de forca no retardo do processo de sar-
copenia em pessoas da terceira idade.

Métodos: Para fundamentacdo da pesquisa a metodologia é carac-
terizada como uma revisdo bibliografica ou literaria, analisando a
teoria referente a tematica.

Resultados: Constata-se por meio da literatura que o treinamento
de forca é um exercicio de suma importancia em prol do retardo da
sarcopenia em idosos.

Conclusdo: Salienta-se que a pesquisa pertinente, constatando que
o treinamento de forca pode contribuir significativamente para que
ocorra um retardo no processo de sarcopenia em pessoas idosas.

PALAVRAS-CHAVES: Sarcopenia. Treinamento de forga. idosos.
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ABSTRACT

Objectives: The present research has as objective to analyze the
benefits of strength training in delaying the sarcopenia process.
Methods: Tosupport the research, the methodology is characterized
as a bibliographic or literary review, analyzing the theory related to
the theme.

Results: It appears through the literature that strength training is an
exercise of paramount importance in favor of delaying sarcopenia in
the elderly.

Recebido em: 10/12/2020 Conclusion: It should be noted that the relevant research, noting
Aprovado em: 28/12/2020 that strength training can significantly contribute to delaying the

Conflito de Interesse: ndo . .
. T sarcopenia process in the elderly.
Suporte Financeiro: ndo houve

KEYWORD: Sarcopenia. Strength training. seniors.
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INTRODUCAO

A proporcio que ha o aumento do nimero de idosos, em esfera mundial, também se ampliam
as discussdes referentes a eventos incapacitantes na idade igual ou superior a 60 anos, ressaltando,
principalmente, a incidéncia de quedas entre a populagdo idosa, pois com o processo natural de en-
velhecimento do corpo humano, hd consequentemente, a diminuicdo da flexibilidade nas articulacdes
e da forca dos musculos, impondo, dessa forma, uma série de limitacdes na qualidade de vida dessas
pessoas da terceira idade (STEFFL, 2016).

O processo de envelhecimento imprime varias transformac8es de ordem natural em todo o orga-
nismo do ser humano, havendo uma progressiva e continua atrofia nos musculos, causando, dentre
outros maleficios a fraqueza funcional, a perda de calcio nos ossos, ampliacdo da espessura da parede
de vasos, crescimento significativo do nivel de gordura total no corpo e reducdo consideravel de as-
pectos relacionados com a capacidade de coordenacao, causando, assim, uma maior vulnerabilidade
na execucdo de acBes cotidianas (PAGOTTO, 2014).

Para que ocorra uma espécie de retardo das consequéncias do processo natural de envelheci-
mento hd a necessidade de uma maior estimulagdo corporal global, em prol do favorecimento de
melhorias no desempenho das atividades cotidianas. Dessa forma, infere-se que existem varias alter-
nativas para que aqueles que estdo ingressando na faixa etdria referente a terceira idade a realizacdo
de programas de atividades fisicas de treino aerdbicos, treinos de forca muscular, de flexibilidade e
treinamentos de equilibrio (CAMACHO, 2018).

O Treinamento de forca pode ser definido como um treino de musculacdo que objetiva o aumen-
to do recrutamento de unidades musculares, no qual, o corpo humano ira solicitar um maior nimero
de fibras dos musculos, em prol de vencer a resisténcia imposta a ele. O treino de forga ndo pode ser
confundido com o treino de hipertrofia, pois este objetiva a ampliacdo do volume da fibra muscular
(CAPRA, 2016).

O treino de forca apresenta uma série de beneficios a pessoas com idade igual ou superior a 60
(sessenta) anos, como, por exemplo, a melhoria das capacidades funcionais, como por exemplo, me-
Ilhorarias no equilibrio corporal, na coordenagcdo motora, na agilidade e velocidade e em varias outras
atividades que necessitam que o corpo disponha de forca muscular (ROCHA, 2016).

O objetivo geral da presente pesquisa consiste em analisar como o treinamento de forca pode
contribuir no retardo do processo de sarcopenia em pessoas idosas. Dentre os objetivos especificos

50 —

Digital Editora- 2020



CAP 4- TREINAMENTO DE FORCA NO RETARDO DO
PROCESSO DE SARCOPENIA EM IDOSOS

ressaltam-se: Demonstrar a importancia do treinamento de forca para pessoas com idade igual ou
superior a 60 anos; Avaliar o efeito do Treino de Forca na capacidade funcional de idosos; Verificar os
efeitos do treinamento de forga sobre a sarcopenia.

A problematica da pesquisa consiste no seguinte questionamento: De que forma o treinamento
de forgca pode contribuir no retardo do processo de sarcopenia em pessoas idosas?

No que se refere a metodologia a pesquisa pode ser entendida com uma revisdo bibliografica,
analisando uma série de fontes sobre a importancia dos treinamentos de forca em prol de retardar a
sarcopenia em pessoas da terceira idade. Na pesquisa foram utilizados um nimero de 12 artigos cien-
tificos que discorrem sobre o Treino de forca e sua relagdo com a sarcopenia por meio da elaboracdo
de um quadro que apresenta o nome do autor, a revista na qual foi publicada, o objetivo da pesquisa,
a populagdo participante, a metodologia utilizada, os instrumentos e os resultados de cada pesquisa.

Justifica-se a eleicdo do presente tema em razdo da vulnerabilidade dos idosos devido ao processo
natural de envelhecimento, necessitando, dessa forma, de uma maior atencdo por parte de uma série
de profissionais, como por exemplo profissionais de educacdo fisica, os quais podem colaborar em
prol do fortalecimento muscular dos idosos e consequentemente proporcionar uma reducdo da sar-
copenia nessa populacdo, evitando uma serie de problemas, como, por exemplo, quedas que podem
afetar a integridade fisica e psiquica dos idosos ou podendo levar ate mesmo a morte.

A pesquisa é pertinente podendo servir de fonte para futuros estudos sobre a relacdao do treina-
mento de forca com o retardo da sarcopenia em idosos, em especial, para académicos de educacdo
fisica e outros profissionais da area de saude, como médico e fisioterapeutas, por exemplo.

M ETO DO LOG |A A Para fundamentar a pesquisa referente aos beneficios do

treinamento de forca no retardo do processo de g em idosos hou-
ve a necessidade da realizacdo de revisdo sistematica. Segundo Gil
(2008) a pesquisa sistematica é construida a partir de pesquisas ja
desenvolvidas constituidas principalmente de artigos cientificos e

livros.

Infere-se que a pesquisa pode ser entendida como uma revisdo
guantitativa e qualitativa, por meio da andlise de varias fontes de
pesquisa, presentes em sites da internet destinados, principalmen-
te, a pesquisas académicas, ressaltando-se a Scientific Electronic
Library OnLine (SCIELO), Medical Literature Analysis and Rterieval
System Online (MEDLINE), Literatura Latino-Americana e do Caribe
em Ciéncias da Saude (LILACS), National Library of Medicine (Pub-
Med), BIREME (Centro Latino Americano e do Caribe de Informa-
cdo em Ciéncias da Saude).

Para uma selecdo adequada das fontes a serem utilizadas na
fundamentacdo da presente pesquisa houve uma procura de ar-
tigos cientificos e livros, além de consultas em sites destinados a
pesquisas cientificas, sendo utilizados descritores como: Educacdo
fisica; sarcopenia, treinamento de forca.

De acordo com os critérios de inclusdo, foram analisados ar-

tigos tanto em lingua portuguesa, como artigos na lingua inglesa,
devidamente traduzidos para a lingua oficial brasileira, assim como
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s6 foram considerados artigos publicados entre os anos de 2016 e 2020, procurando desse modo,
manter fontes atualizadas sobre o tema em questao.

Para a devida fundamentacdo da pesquisa houve a necessidade da elaboracdo de um quadro com
as fontes pesquisadas, demonstrando a autoria, o local de publicacdo, as metodologias que foram
aplicados e os resultados logrados por meio da elaboracdo da pesquisa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Considerando como método a revisdo sistematica e considerando os descritores ja mencionados,
foram encontrados trinta e dois (32) artigos nas bases de dados SCIELO (Scientific Eletronic Library On
line), LILACS (Literatura Latino Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), BIREME (Centro Latino-
-Americano e do Caribe de Informacdo em Ciéncias da Saude) e PubMed. Os artigos apresentados em
mais de uma base de dados foram contabilizados apenas uma vez (Figura 1).

FIGURA 1. Quantidade de artigos conforme a base de dados

Ap6s utilizar os critérios de inclusdo foram encontrados:

16 artigos da 03 artigos da 02 artigos da 11 artigos do PUB
LILACS SCIELO MED
BIREME

\l/

\l/

A4
Deste 01 artigo | | Destes 02 artigos | Destes 5 artigos | Destes 02 artigos
atendeu a questdo | | atendeu a questdo || atendeu a questdo atendi:ram a
da pesquisa da pesquisa da pesquisa questdo da
pesquisa
N\
N

Depois de uma leitura seletiva apenas 10 artigos entre
2015 e 2020, foram relevantes e selecionados para
revisdo sistematica.

Fonte: Proprio autor (2020).
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QUADRO 1. Beneficios do TF no retardo da sarcopenia em idosos

BASE DE
AUTORIA DADOS
CHEN, et.
al. (2017) CIREME
HASSAN
et.al. LILACS
(2016)
Chiu et.al

LILACS
(2018)
Liao et.al.

SCIELO
(2017)
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METODOLOGIA

Os participantes foram designados aleato-
riamente para RT, AT, CT e grupos de con-
trole (CON). Apds o treinamento duas vezes
por semana durante 8 semanas, os partici-
pantes de cada grupo cessou o treinamento
por 4 semanas antes de ser examinado para
o efeitos de retencdo das intervencdes de
treinamento.

Os dados foram coletados no inicio e apds
a intervencdo periodo usando um processo
de avaliacdo ndo cego, exceto para o des-
critores de participantes demograficos que
foram coletados apenas em linha de base.
Descritores de participantes foram coleta-
dos da instalacdo registros, exceto altura
(cm) e peso (kg) que foram medidos usan-
do praticas padrdo. Além disso, como uma
medida basica de entrega. A participacdo EX
foi rastreada ao longo da intervengdo como
adesdo a sessdo.

Este estudo usou um desenho de pesqui-
sa quase experimental. Residentes com 60
anos ou mais e ter vivido um estilo de vida
sedentario em instalagGes de LTC nos ulti-
mos 3 meses sera elegivel para inclusao.

Este estudo foi realizado no centro de rea-
bilitacdo de um hospital universitario e foi
concebido como um ensaio clinico prospec-
tivo e randomizado com andlise de intencdo
de tratar.

RESULTADOS

Adultos mais velhos com obesidade sar-
copénica que se envolveu nas interven-
¢cOes de RT, AT e CT demonstrou aumento
da massa muscular e reducdo da gordura
total massa e VFA em comparacdo com
aqueles sem treinamento. O desempe-
nho de forca muscular e nivel sérico de
IGF-1 em grupos treinados, especialmen-
te no grupo RT, foram superiores para o
grupo de controle.

No inicio do estudo, 81,0% dos parti-
cipantes tinham baixa forca muscular,
88,1% tinham baixo desempenho fisico
e 35,7% tinham baixa massa muscular, e
por sua vez, sarcopenia. A analise do qui
guadrado ndo revelou nenhum entre os
grupos diferencas para o estado sarco-
pénico (c2 % 933, df %4 1, p % .334) ou
seus componentes (c2 % 0,618e2,043,
df % 1, p> 0,153). Na pds-intervencao, a
prevaléncia de sarcopenia permaneceu a
mesma no EX e aumentou no grupo CON
(42,9% €52,4%). Sarcopenia os dados
sdo apresentados na Tabela 1. A analise
do qui quadrado revelou significante di-
ferencas de grupo pds-intervengdo para
a proporgdo de participantes com forca
muscular abaixo do normal (EX % 12 v
CON % 20) (c2 % 7,424, df % 1, p % 0,006)
e desempenho fisico (EX % 15 v CON %
21) (c2 % 5,979, df %4 1, p % 0,014).

Um total de 64 entrevistados com SO
completaram o estudo.

No pds-teste, uma diferenca significativa
entre os grupos foi observada na massa
livre de gordura, MQ e capacidade fisica
(todos P <0,05); e uma correlacdo signi-
ficativa foi encontrada entre a alteracdo
da massa magra da perna e a velocidade
de marcha (r=0,36; P <0,05). Apds 12 se-
manas de intervencdo RET eldstica, o EG
teve significativamente menos pacientes
exibindo sarcopenia (P <0,05) e experi-
mentando dificuldade fisica (P <0,001)
do que o CG.
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Os participantes foram designados aleato-
riamente a um dos quatro grupos de inter-
vencgdo. O exercicio e os grupos de nutricdo
(Ex b N) e apenas exercicios (Ex) participa-
ram de aulas de exercicios de 60 minutos
duas vezes por semana durante 3 meses. Os
grupos Ex p N e apenas nutri¢do (N) recebe-
ram suplementagdo de aminoacidos essen-
ciais e cha fortificado com catequinas para
tomar diariamente durante 3 meses. Aulas
de educacdo em saude eram fornecido ao
grupo de controle (HE) a cada 2 semanas.

Ensaio clinico controlado randomizado su-
pervisionado de 8 semanas

Ensaio clinico randomizado e controlado de
quatro bragos. Sarcopénicos ou dinapénicos
mais velhos adultos foram recrutados para
este ensaio. Apds a triagem, um total de
112 idosos foram aleatoriamente alocados
em quatro grupos; 28 adultos mais velhos
cada foram inscritos na resisténcia combi-
nada grupo de exercicios e suplementagdo
nutricional, grupo de exercicios isolados,
grupo de suplementagdo nutricional grupo
sozinho e o grupo controle.

54 idosos (47 mulheres, 7 homens com
idade de 72,87 7 anos) foram aleatoria-
mente designados para uma das trés
intervencdes: grupo supervisionado (n
= 18), individualizado exercicios domici-
liares (n = 18) e grupo controle (n = 18).

CAP 4- TREINAMENTO DE FORGCA NO RETARDO DO
PROCESSO DE SARCOPENIA EM IDOSOS

Embora o exercicio e a nutricdo tenham
efeitos benéficos nas varidveis indivi-
duais do corpo composi¢cdo, componen-
tes do sangue e funcdo fisica, melhorias
na massa muscular e varidveis.

aumento significativamente maior foi
observado na folistatina, relacdao folis-
tatina / miostatina, leg press e térax no
RT + EP comparando os grupos RT, EP e
PL, enquanto a miostatina diminuiu sig-
nificativamente apenas nos grupos RT +
EP e RT, no entanto, appMMI e TUG au-
mentou significativamente em todos os
grupos experimentais do que o grupo PL
(P<0,05). Consequentemente, ao compa-
rar os resultados entre trés grupos expe-
rimentais, a maior melhora foi detectada
no grupo RT + EP.

Os participantes do grupo combinado
tiveram uma melhora significativamente
maior no reto intensidade do eco femo-
ral e torque de extensdo do joelho do
gue nos outros grupos (P <0,05). Além
disso, o programa combinado aumentou
a massa muscular apendicular em pa-
cientes sarcopénicos adultos mais velhos
(P <0,05), mas ndo em adultos mais ve-
Ihos com baixa funcdo fisica com normal
massa muscular.

Os resultados do estudo fornecem dados
encorajadores sobre os efeitos do exer-
cicio em idosos sarcopénicos. A popula-
¢do sarcopénica é capaz de responder a
um programa de exercicios em um am-
biente supervisionado ou baseado em
casa. Ambas as abordagens podem ser
eficazes. No entanto, supervisionado. o
exercicio em grupo parece ser superior a
terapia com exercicios em casa em quase
todas as varidveis. Além disso, o progra-
ma baseado em grupo induziu melhorias
em SMMI, TUG, velocidade de marcha,
teste de 4 m, Teste de CS, CC e for¢a do
joelho; que foram mantidos por pelo me-
nos 3 meses apos o final do programa de
exercicios.
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Este estudo randomizou 25 idosos com
idade >65 anos e sarcopenia O progra-
ma de exercicios consistia em 90 min de
treinamento de forga duas vezes por se-
mana durante 12 semanas.

Setenta e dois participantes foram aleato-
riamente atribuidos a dois grupos: o grupo
de treinamento de reforco muscular (RESIS-
TENCIA) (n = 35; 69,9 + 2,7 anos) e o postu-
ral grupo de treinamento (POSTURAL) (n =
37; 70,0 £ 2,8 anos). Composicdo corporal,
massa muscular, indice de massa muscu-
lar esquelética (SMI) e a forca de preensdo
manual (FPM) foi avaliada para avaliagdo da
sarcopenia, enguanto o caminho de osci-
lagdo, drea de oscilagdo, tempo de perma-
néncia e distancia espacial foram avaliados
para avaliacdo do equilibrio estético. Ses-
senta e seis participantes completaram o
estudo (grupo RESISTENCIA: n = 33; POSTU-
RAL grupo: n = 33).

Fonte: Proprio autor (2020)
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Houve um consideravel beneficio no pro-
cesso de sarcopenia dos idosos investiga-
dos na presente pesquisa, pois mesmo
nao havendo aumento da forga muscular,
houve uma manutencao dessa forca.

De maneira geral, os resultados deste
estudo sugerem que o programa APA ba-
seado no reforco muscular aplicado em
mulheres idosas sarcopénicas modera-
das foi capaz de melhorar significativa-
mente a massa muscular e a forca mus-
cular, e também foi mais eficaz do que o
protocolo postural aplicado na determi-
nacdo de efeitos positivos no equilibrio
estatico.




CAP 4- TREINAMENTO DE FORCA NO RETARDO DO
PROCESSO DE SARCOPENIA EM IDOSOS

Conforme a pesquisa foi possivel identificar, por meio da literatura que os re-
sultados da atuacdo do treinamento de forga no retardo da sarcopenia de idosos,
sdo significativos. Os idosos com obesidade sarcopénica demonstram por meio do
treianmento de forca um aumento da massa muscular e reducdo total massa gorda
e AGV (CHIEN et. al, 2017).

Saienta-se que por meio do treinamento de forgca e de treinamento de resistén-
ciaidosos podem ser capazes de interromper sua transicdo para sarcopenia, além de
aumentar sua forca muscular e reduzir seu IMC. Embora nem sempre ocorra ganhos
significativos de massa muscular, isso ndo é incomum, mas como o principal compo-
nente da sindrome geriatrica sarcopenia, intervenc¢des futuras precisam resolver isso
se a prevaléncia sarcopénica deve ser reduzida nesse cenario.

O reforco muscular aplicado, principalmente, em mulheres idosas sarcopénicas
moderadas foi capaz de melhorar significativamente a massa muscular e também a
forca muscular, e sendo considerado mais eficaz do que o protocolo postural aplica-
do na determinacao de efeitos positivos no equilibrio estatico (PIASTRA, et. al, 2018).

O treinamento de forca pode minimizar ou retardar o processo de sarcopenia
para obter significantes respostas neuromusculares (hipertrofiamuscular e forga
muscular), por meio do aumento da capacidade contratil dos musculos esqueléticos.
O treinamento de forca é um fator extremamente atuante para evitar quedas nas
situacBes de desequilibrio do corpo, pelo aumento da massa magra e forca muscular.
Sugere-se que esse tipo de treinamento, por no minimo duas vezes por semana, com
cargas de aproximadamente 70% da carga maxima e com énfase maior aos membros
inferiores, produz melhoras significativas no equilibrio corporal em idosos (ALBINO,
2015).

Os resultados do estudo fornecem dados encorajadores sobre os efeitos do trei-
namento de forca em idosos sarcopénicos. A populacdo sarcopénica é capaz de res-
ponder a um programa de exercicios em um ambiente supervisionado ou baseado
em casa. Ambas as abordagens podem ser eficazes. No entanto, supervisionado o
exercicio em grupo parece ser superior a terapia com exercicios em casa em quase
todas as variaveis. Além disso, o programa baseado em grupo induziu melhorias em
SMMI, TUG, velocidade de marcha, teste de 4 m, Teste de CS, CC e forca do joelho;
gue foram mantidos por pelo menos 3 meses apds o final do programa de exercicios.
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CONCLUSAO

Por meio da presente pesquisa foi possivel constatar que o treinamento de forca muscular é capaz
de trazer uma serie de beneficios para a salde de pessoas da terceira idade, como por exemplo a me-
Ihora do equilibrio e o retardo do processo de sarcopenia.

O treinamento de forca é capaz de minimizar ou causar um retardo no processo de sarcopenia
para obter respostas neuromusculares, ou seja, hipertrofiamuscular e forga muscular, por meio do au-
mento da capacidade contratil dos musculos esqueléticos. O treinamento de forca tem sido apontado
como um fator atuante para evitar quedas nas situacdes de desequilibrio do corpo, pelo aumento da
massa magra e da forca muscular.

Além disso constatou-se na pesquisa que a atuacdo do treinamento de forga no retardo da sarco-
penia de idosos, sdo significativos, principalmente pessoas da terceira idade que apresentam obesida-
de sarcopénica que demonstram por meio do treianmento de forca um aumento da massa muscular
e redugao total massa gorda e AGV.

Embora esteja presente na literatura varioas estudos sobre a presente tematica, salienta-se que
ainda sdo necessarias a elaboracdo de mais pesquisas referentes ao processo de retardo da sarcopenia
por meio das diversas modalidades de treinamento de forga.
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