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Introducgéo

A sarcopenia é caracterizada pela perda progressiva de massa e forga muscular, sendo um processo natural do
envelhecimento, mas que pode ser acelerado por fatores como sedentarismo, ma alimentagéo e doencgas cronicas.
Essa condi¢do impacta diretamente a mobilidade, a autonomia e a qualidade de vida, aumentando o risco de
guedas, fraturas e dependéncia funcional.

O exercicio de forca é considerado a principal forma de prevencédo e tratamento, pois estimula a hipertrofia
muscular, melhora a capacidade funcional e contribui para a manutencédo da densidade éssea. Essa pratica
consiste em atividades que utilizam resisténcia, como levantamento de pesos, uso de elésticos ou o préprio peso
corporal em exercicios como agachamentos, flexdes e abdominais.

Objetivo

Analisar os resultados dos exercicios resistidos na prevencao da sarcopenia, verificando seus efeitos sobre a
massa muscular, a for¢a, a funcionalidade e a qualidade de vida em idosos.

Material e Métodos

Este trabalho baseou-se em uma meta-analise publicada por Talar K. et al. (2021), que investigou os efeitos do
treinamento resistido em idosos com fragilidade e sarcopenia. Foram avaliados protocolos de exercicios com
pesos, maquinas e peso corporal, analisando seus impactos na massa muscular, forca e capacidade funcional.
Além disso, foram considerados aspectos relacionados a autonomia e a qualidade de vida.

Resultados e Discussao

O estudo mostrou que idosos podem ganhar até 29% de massa magra com exercicios resistidos. A massa magra
explica cerca de 60% a 70% da forca muscular, evidenciando beneficios importantes na prevencéo da sarcopenia.
O aumento da forca melhora mobilidade, equilibrio e autonomia, reduzindo o risco de quedas, e contribui para
densidade 6ssea, postura e metabolismo. Além disso, o treino resistido favorece a capacidade funcional e a
independéncia nas atividades diarias, impactando diretamente a qualidade de vida. Programas regulares e
progressivos sdo essenciais para manter massa muscular e satde global em idosos.
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Concluséo

O exercicio de forca é uma estratégia eficaz e essencial na prevencao e tratamento da sarcopenia em idosos.
Programas regulares e progressivos promovem ganhos significativos de massa magra e for¢ca, melhorando
mobilidade, equilibrio, autonomia e qualidade de vida. Além disso, atuam positivamente na salde 0ssea,
metabolismo e capacidade funcional, reduzindo riscos de quedas e dependéncia. Dessa forma, a pratica de treino
resistido deve ser incentivada como parte de intervengdes preventivas e terapéuticas para envelhecimento
saudavel.
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