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RESUMO

O envelhecimento populacional tem crescido de forma significativa nas ultimas
décadas, trazendo consigo desafios relacionados a saude e a manutencdo da
funcionalidade dos idosos. Entre as condicbes mais frequentes associadas ao
envelhecimento destaca-se a sarcopenia, caracterizada pela perda progressiva de
massa muscular, forga e desempenho fisico, podendo comprometer a autonomia e a
qualidade de vida dessa populagdo. Nesse contexto, o treinamento de forgca tem sido
apontado como uma importante estratégia para a prevengao e o controle dessa
condigdo. O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos do treinamento de
forga na prevencao da sarcopenia em idosos com idade igual ou superior a 60 anos.
Especificamente, buscou-se compreender o processo de desenvolvimento da
sarcopenia durante o envelhecimento, avaliar os beneficios do treinamento de forga
em idosos sarcopénicos, identificar evidéncias cientificas sobre sua eficacia na
prevencao da doenca e analisar seus impactos na funcionalidade e na qualidade de
vida. Trata-se de uma pesquisa de abordagem qualitativa, de carater exploratério e
descritivo, desenvolvida por meio de revisao bibliografica. Foram analisados artigos
cientificos publicados entre os anos de 2022 e 2026, selecionados nas bases Google
Académico, SciELO, PubMed e ResearchGate. Os resultados evidenciaram que o
treinamento de forga promove ganhos significativos de massa muscular, forga,
equilibrio, mobilidade e independéncia funcional, além de contribuir para a redugéo do
risco de quedas e para a melhoria da qualidade de vida dos idosos. Conclui-se que o
treinamento de forgca constitui uma estratégia eficaz, segura e acessivel para a
prevencao da sarcopenia, destacando-se como uma importante ferramenta para a
promocgao do envelhecimento saudavel e para a atuagao do profissional de Educagao
Fisica.

Palavras-chave: Treinamento resistido; Treinamento de forga; Sarcopenia;

Envelhecimento; Idoso.



ABSTRACT

Population aging has grown significantly in recent decades, bringing with it challenges
related to the health and maintenance of functionality in older adults. Among the most
frequent conditions associated with aging is sarcopenia, characterized by the
progressive loss of muscle mass, strength, and physical performance, which can
compromise the autonomy and quality of life of this population. In this context, strength
training has been identified as an important strategy for the prevention and control of
this condition. This study aimed to analyze the effects of strength training in the
prevention of sarcopenia in older adults aged 60 years or older. Specifically, it sought
to understand the process of sarcopenia development during aging, evaluate the
benefits of strength training in sarcopenic older adults, identify scientific evidence on
its effectiveness in preventing the disease, and analyze its impacts on functionality and
quality of life. This is a qualitative, exploratory, and descriptive study, developed
through a literature review. Scientific articles published between 2022 and 2026,
selected from the Google Scholar, SciELO, PubMed, and ResearchGate databases,
were analyzed. The results showed that strength training promotes significant gains in
muscle mass, strength, balance, mobility, and functional independence, in addition to
contributing to the reduction of fall risk and improving the quality of life of older adults.
It is concluded that strength training constitutes an effective, safe, and accessible
strategy for the prevention of sarcopenia, standing out as an important tool for
promoting healthy aging and for the work of physical education professionals.

Keywords: Resistance training; Strength training; Sarcopenia; Aging; Elderly.
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1 INTRODUGAO

O aumento da populagao idosa vem crescendo de forma significativa nos
ultimos anos devido ao aumento da expectativa de vida e melhorias na saude,
tornando um fenbmeno marcante na sociedade. O numero de pessoas com 60 anos
ou mais no Brasil ja ultrapassou 32 milhdes, 0 que representa um aumento expressivo
em relagao a década anterior (Da Silva, et al., 2025).

Com o envelhecimento, ocorrem diversas alteragbes fisiologicas,
comprometendo a sua saude, afetando a forga muscular, a mobilidade e desempenho
fisico, dificultando sua autonomia e independéncia no dia a dia
(Barbosa et al., 2025).

Entre essas alteragdes no organismo, destaca-se a sarcopenia, uma condigao
configurada pela redugdo da massa muscular esquelética, forca e capacidade
funcional, sendo reconhecida como uma doenca muscular. Além disso, a sarcopenia
esta relacionada a impactos negativos a saude do idoso, como aumento de fraturas e
riscos a quedas, independéncia e perda de funcionalidade e maior taxa de
hospitalizagdo, podendo contribuir para a mortalidade nessa populagédo. (Pontes,
2022).

Segundo Da Silva et al. (2025) a sarcopenia € uma condi¢cao que pode se iniciar
a partir de 30 anos, porém se agrava principalmente ao decorrer dos anos, afetando
pessoas com mais de 60 anos. E uma alteracéo fisiolégica normal do corpo humano,
porém existem diversos fatores que podem acelerar o processo, como O
sedentarismo, caracterizado pela falta de atividade fisica.

Dentro das estratégias para prevenir a sarcopenia se destaca o treinamento de
forga, também conhecido como treinamento resistido, que envolve exercicios contra
uma resisténcia e tendo como principio a sobrecarga progressiva. E considerado um
dos métodos mais eficazes para aumento da forca e massa muscular, redugao dos
riscos de quedas e melhorias nas funcionalidades e capacidades fisicas dos idosos
(Ferreira, 2025).

Sendo assim, o estudo dessa populacido especial e do treinamento de forca
tem sido muito utilizado na area da Educacao Fisica devido aos seus beneficios na
manutencdo da massa muscular e da autonomia, prevenindo a sarcopenia e da sua

importancia para contribuicdo de uma sociedade mais saudavel e ativa.



Diante disso, surge a seguinte questdo da pesquisa: quais evidéncias
cientificas demonstram os efeitos do treinamento de forga na prevencdo da
sarcopenia em idosos?

O presente estudo tem como objetivo geral analisar os efeitos do treinamento
de forga na prevengao de sarcopenia em idosos com idade igual ou acima de 60 anos.
Como objetivos especificos busca entender o processo da sarcopenia no
envelhecimento, avaliar os efeitos do treinamento de for¢ca e seus beneficios em
idosos sarcopénicos, identificar evidéncias cientificas na prevencgéo da sarcopenia em
idosos, analisar impactos funcionais e qualidade de vida.

Parte-se da hipétese que o treinamento de forgca apresenta efeitos positivos na
prevencao da sarcopenia, contribuindo para manutengcdo da massa muscular e maior
funcionalidade e qualidade de vida em idosos.

Esta pesquisa justifica-se pelo crescimento da populagao idosa e aumento da
sarcopenia em idosos, e pela importancia de intervencdes eficazes que diminuam
essa problematica e promovam saude e qualidade de vida. Sendo assim, € um estudo
de grande relevancia para a atuagéo do profissional de Educagéo Fisica, contribuindo
com estudos para a prescricdo adequada de exercicios fisicos para essa populacgao.
Trata-se de uma pesquisa feita por meio de revisao bibliografica, qualitativa e de
carater exploratério e descritivo, com base em artigos cientificos publicados entre
2022 e 2026.

1.1 ENVELHECIMENTO E ALTERAGOES FISIOLOGICAS

O envelhecimento é um processo continuo e natural na vida do ser humano.
Com o decorrer dos anos, o corpo sofre mudancas, levando a perdas fisicas e
fisioloégicas. Ao observar o seu processo, nota-se uma diminuigdo nas capacidades
fisicas, na eficiéncia funcional e estrutural de diversos 6rgaos e sistemas do corpo
humano. Com isso, além de suas dificuldades fisicas, pode comprometer a sua vida
cotidiana, autoestima e confianga (Rodrigues et al., 2025).

Nesse contexto, a senescéncia € acompanhada por alteragdes fisioldgicas
progressivas, como as alteragdes no sistema neuromuscular e redugdo da massa e
forca muscular, diminuicdo na capacidade de regeneragao celular, alteragdes
hormonais, entre outros. Diante disso, o organismo fica mais vulneravel e menos

capaz de manter a homeostase, aumentando o risco de doencas e de quedas, por



conta da falta de equilibrio, coordenagdo motora e mobilidade. Apesar de ser um
processo natural, suas manifestagcbes ndo dependem apenas da idade, sendo
influenciadas também pelo estilo de vida, habitos alimentares e praticas de atividade
fisica. Esses fatores podem acelerar ou retardar o processo de envelhecimento, sendo
o sedentarismo um dos principais responsaveis por intensificar os efeitos da idade
(Barbosa et al., 2025).

Segundo Ferraz et al. (2024) observa-se um crescimento expressivo da
populacdo idosa no Brasil onde o pais devera ocupar a sexta posigdo mundial em
numero absoluto de idosos, ultrapassando a marca de 32 milhdes de pessoas nessa
faixa etaria. Tal cenario tende a se intensificar nas décadas seguintes, em resposta
ao aumento da expectativa de vida associado a redugao das taxas de natalidade.
Estima-se que a populagao idosa possa superar a populagéo jovem ao decorrer dos
anos, classificando como um fenbmeno mundial resultando em alteragdes
significativas na estrutura da populacao brasileira. Assim, se torna indispensavel o
cuidado e preocupagédo com essa populagdo, para implementar estratégias eficazes
para promog¢ao de saude.

Desse modo, atualmente a sarcopenia € de grande relevancia como um
problema de saude publica, sendo uma condicdo complexa e causada por diversos
fatores além do envelhecimento, sendo considerada uma das principais causas da
perda de massa muscular, ocasionando aumento de fadiga muscular, reducdo da
capacidade de gerar energia muscular e influenciando negativamente as qualidades

de vida dessa populagao (Lopes, 2022 ).



1.2 SARCOPENIA NO IDOSO

A queda gradual da massa muscular esquelética, associada a redugéo da forga
e capacidade funcional, caracteriza a sarcopenia, reconhecida como uma doenca
muscular relacionada principalmente ao envelhecimento, mas também a outros
fatores, sendo considerada por alguns autores como uma sindrome geriatrica, devido
a sua alta frequéncia na populacéo idosa e a sua relacdo com fatores proprios do
envelhecimento. Diversos fatores colaboram para o desenvolvimento da sarcopenia,
como alimentagao inadequada, falta de atividade fisica, alteragdes hormonais, entre
outros (Pontes, 2022).

A sarcopenia ocorre por um desequilibrio, em que a degradagao das proteinas
musculares passa a ser mais predominante que a sintese ao longo do tempo,
resultando na redugcdo da massa muscular, a qual € substituida por tecido adiposo
levando a atrofia e diminuicdo da forga contratil. Com o passar dos anos ha uma
reducdo na produgdo de hormdnios anabdlicos, fundamentais para manutencéo da
massa muscular, além da diminuicdo das células satélites resultando em um
comprometimento da regeneragdao muscular. O diagndstico pode acontecer através
de sinais clinicos, como fraqueza, lentidao, quedas, dificuldade para se movimentar e
realizar atividades do cotidiano como sentar ou subir escadas. Além disso, foram
implementados diversos tipos de diagndsticos para auxiliar na confirmagéo, por meio
de exames de avaliacdo mais precisos da massa muscular como avaliagao fisica,
bioimpedancia, ressonancia magnética ou DEXA, que é considerado padrao ouro.
Também é recomendado o questionario (SARC-F) que resulta em 5 perguntas que
avaliam os niveis de forca, risco de quedas e medidas, sendo que o resultado superior
a 11 é confirmado. O histérico médico é outro fator determinante também para o
diagnéstico (Conceigao, 2024).

Como consequéncia desse processo, ocorre uma perda da capacidade de
locomogéo, equilibrio, flexibilidade e forga muscular. Este cenario esta vinculado com
diversos riscos de saude, como aumento do risco de quedas, fraturas e
hospitalizagdes, perda de autonomia e até mortalidade. Essas mudangas além de
afetar o fisico do idoso, também atingem seu estado mental e psicoldgico (Santos;
Lopes, 2024).

A sarcopenia tem um dos métodos mais eficazes para a prevencao, o

treinamento de for¢a, com diversas variaveis que compdem o treino, consistindo em
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exercicios de forca em idosos, aumentando a massa muscular. Assim se obtém
resultados positivos para a prevencao de sarcopenia em idosos, se tornando uma

estratégia eficaz e segura (Campos et al., 2022 ).

1.3 TREINAMENTO DE FORGA COMO PREVENGAO DA SARCOPENIA

Um dos principais fatores que contribui para a sarcopenia € o sedentarismo,
transformando a pratica de atividade fisica o principal fator de estratégia eficaz para a
sarcopenia, junto com uma adogao de habitos mais saudaveis. Em destaque os
exercicios de resisténcia que estimulam o processo metabdlico, contribuindo para o
aumento da for¢ca e massa muscular (Zanardini et al., 2026).

O treinamento de forga trata-se de uma modalidade de exercicio fisico que
utiliza algum tipo de resisténcia, como o préprio peso corporal, maquinas, pesos livres,
elasticos e entre outros, estimulando adaptacdes e desafiando o corpo para continuar
evoluindo, onde a sobrecarga progressiva, um dos principais principios do
treinamento, aumenta o estresse imposto ao corpo, consistindo em tornar os musculos
mais fortes e mais eficientes (Ferreira, 2025).

Segundo Ferreira (2025), do ponto de vista fisiolégico, sdo geradas varias
respostas fisiolégicas agudas e crbénicas. O treinamento resistido provoca uma
sequéncia de respostas metabdlicas e hormonais provocadas pelos exercicios
resistidos. E liberado horménios que favorecem a regeneracéo das fibras musculares
e da sintese proteica, como a testosterona e GH, durante e apds o treino. Além disso,
ocorre a hipertrofia muscular aumentando e fortalecendo o tecido muscular, pelas
cargas estimuladas. O treinamento estimula as fibras musculares e promove
adaptacdes que reduzem esses efeitos da sarcopenia e do envelhecimento. O sistema
nervoso central também é beneficiado, melhorando a coordenacdo motora e tempo
de reacgao, trabalhando a comunicacao entre cérebro e musculo, sendo essencial para
a prevencao de fraturas e quedas, fornecendo uma melhora na confianca em si
mesmo, autoestima e sensacao de bem estar.

Os exercicios fisicos surgem como uma estratégia eficaz para a capacidade de
manter e até aumentar a massa muscular, para melhorar o equilibrio e a mobilidade,
além de prevenir quedas em idosos sarcopénicos promovendo uma qualidade de vida

e vida ativa para essa populagdo, sendo um dos melhores métodos nao
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farmacolégicos. Sendo assim, requer um cuidado com a vulnerabilidade desse publico
(Silva et al., 2024).

Estudos como os de Ferreira (2025) e Silva et al. (2024) demonstraram
beneficios significativos do treinamento de forca na funcionalidade dos idosos.
Entretanto, Zanardini et al. (2026) ressalta que tais efeitos dependem da intensidade
e da regularidade do treinamento.

Ademais, o treinamento de forga também apresenta efeitos positivos para
reverter a fragilidade, minimizando as consequéncias como a incapacidade, tornando
essa populagao mais independente e capaz de realizar tarefas da rotina (Bueno et al.,
2024).

O treinamento de forga é considerado uma estratégia segura e positiva. A
combinagao do treinamento de forga junto a atividade aerdbia pode potencializar ainda
mais os ganhos e melhorias da funcionalidade do corpo. Pois além de aumentar a
massa muscular, favorece a melhoria da capacidade cardiorrespiratéria. (De Oliveira
et al., 2026).

Para o treinamento de for¢a, € necessario um programa organizado pelo
profissional de Educagao Fisica, promovendo seguranca e eficacia para essa
populacdo. E necessario estar ciente dos principios, como individualidade biolégica,
especificidade, continuidade e progressao para que garanta resultados positivos e
sem riscos de lesdo ou sobrecarga em excesso e também das variaveis como volume,
frequéncia e selecao de exercicios. Os treinos realizados de duas a trés vezes por
semana com intensidade de moderada a alta ja sédo eficazes para gerar resultados,
sendo que a intensidade e frequéncia devem ser adaptadas a cada individuo, levando
em consideragdo suas incapacidades e respeitando seus limites. E incluido exercicios
tanto multiarticulares quanto monoarticulares priorizando o0s grandes grupos
musculares, segundo autores € indicado duas a trés vezes por semana, com
intensidade de 60 a 80% de 1RM, considerado ideal para potencializar os ganhos. A
periodizagdo do treinamento € de grande importancia para o programa, permitindo
alternar os estimulos e prevenir uma possivel estagnagéo, sendo um planejamento do
treinamento de forgca. Portanto € de suma importancia o profissional de Educacéao
Fisica, para acompanhar e ajustar o treinamento para cada individuo,
desempenhando um papel facilitador e educativo, ajudando e orientando o idoso.
(Ferreira 2025 ).
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Apesar dos beneficios encontrados, alguns estudos apontam dificuldades
relacionadas a adesao dos idosos aos programas de treinamento resistido,
especialmente devido a fatores como limitacdes fisicas, medo de lesdes, falta de
acompanhamento profissional e baixa motivacdo para a pratica continua dos
exercicios.

Segundo Santos et al. (2025) conclui-se que o treinamento de for¢ca de duas a
trés vezes semanais, com uma duracdo de 30 minutos no minimo, € eficaz na
hipertrofia e ganho de massa muscular, prevenindo a sarcopenia e melhorando o

desempenho do idoso e sua qualidade de vida, tornando mais eficiente e autbnomo.

2 MATERIAIS E METODOS

A presente pesquisa caracteriza-se como um estudo de abordagem qualitativa,
de carater exploratério e descritivo, desenvolvido por meio de revisao bibliografica,
com o objetivo de analisar os efeitos do treinamento de for¢a na prevencédo da
sarcopenia em idosos. O estudo sera desenvolvido a partir de analise de materiais ja
publicados digitalmente relacionados a tematica. A pesquisa bibliografica, conforme
Prodanov e Freitas (2022), baseia-se na analise de materiais ja publicados,
possibilitando a reunido e interpretacdo de conhecimentos cientificos sobre
determinado tema. A busca dos estudos foi realizada nas plataformas Google
Académico, Scielo, ResearchGate e PubMed, entre os meses de margco e abril de

2026, utilizando as palavras chaves: “treinamento resistido”, “treinamento de forga”,

“sarcopenia”, “envelhecimento” e “idoso”. Dos estudos selecionados para a analise
foram dos ultimos 4 anos, de 2022 a 2026, somente na lingua portuguesa e em ordem
por relevancia.

Foram encontrados aproximadamente 291 resultados ao total, dos quais 80
artigos foram inicialmente selecionados por meio da leitura dos titulos e resumos,
considerando sua relacdo com o tema proposto. Apds a leitura completa, foram
incluidos 15 estudos que atenderam aos critérios estabelecidos, sendo estes:
publicacdes entre 2022 e 2026, disponiveis na integra, em lingua portuguesa, que
abordassem diretamente os efeitos do treinamento de forga na prevengao ou controle
da sarcopenia em individuos com idade igual ou superior a 60 anos, apresentando

resultados relacionados a forga, massa muscular ou funcionalidade.
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O processo de selegao dos estudos seguiu critérios de inclusao e exclusao

previamente definidos, conforme apresentado na Figura 1.

Figura 1 — Fluxograma do processo de sele¢éo dos estudos incluidos na revisao
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Dessa forma, a definicdo e alinhamento desses critérios de inclusdo permitiu

selecionar artigos mais coerentes com o0s objetivos da pesquisa, garantindo uma

maior confiabilidade, relevancia e qualidade das informacdes analisadas.
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Foram excluidos estudos duplicados, fora do periodo delimitado, indisponiveis
na integra, que nao tratassem especificamente do tema ou que nao apresentassem
rigor cientifico, como resumos e trabalhos académicos n&o revisados. Os dados
obtidos foram organizados e analisados de forma descritiva, buscando identificar
semelhancgas e divergéncias entre os estudos, a fim de compreender a contribuicao
do treinamento de forga na prevencédo da sarcopenia em idosos destacando seus
principais beneficios e qualidade de vida. Além de sua importéncia para a atuagao do
profissional de Educagéo Fisica na prescricao de exercicios seguros e eficazes.

Por se tratar de uma pesquisa bibliografica, ndo houve envolvimento direto

com seres humanos, respeitando-se as diretrizes éticas vigentes.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise dos estudos selecionados demonstra consenso na literatura quanto
a eficacia do treinamento de forga na prevengao e no controle da sarcopenia em
idosos. Tem como objetivo analisar os principais resultados, metodologias e
orientagdes apresentadas em pesquisas mais recentes, usufruindo um estudo critico
e comparativo entre os autores, possibilitando contribuigdes relevantes para a area do
estudo. Assim, a seguir sdo expostos os artigos selecionados que atenderam os
critérios de inclusdo na metodologia, organizados em um quadro 1 que evidencia os

autores, anos, objetivos, metodologias, resultados e conclusdes de cada estudo.

Quadro 1 - Caracterizacado dos estudos incluidos na revisao

Autores Ano Objetivo do | Metodologia Principais Conclusoes
estudo resultados

Campos, M. |2022 Avaliar beneficios | Revisdo Método O treinamento

I. G. etal do treinamento de | integrativa eficiente para | deve ser
forca no retardar a | aplicado como
estadiamento e deficiéncia e | método
regressao da melhorar a | preventivo e
sarcopenia em funcgéo fisica. | terapéutico
idosos seguro

Pontes, 2022 Documentar Revisao A forca O exercicio de

V.C.B instrumentos de narrativa muscular é resisténcia
rastreio e preditor progressiva é a
evidéncias de superior de terapia de
manejo clinico da desfechos primeira linha
sarcopenia adversos que | no manejo da
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a massa sarcopenia.
muscular
isolada
Bueno, B. T. | 2024 Avaliar o efeito do | Revisao O treinamento | Eficiente no
et al. treinamento sistematica resistido manejo da
resistido isolado isolado sindrome de
na reversao da reverteu a fragilidade e
fragilidade e fragilidade em | melhora da
ganho de forca idosos frageis | autonomia.
muscular de (até 48,5%) e
idosos frageis e pré-frageis
pré-frageis (39,1%)
Conceicao, 2024 Evidenciar o Revisao Exercicios Necessaria
H. N. et al. impacto do sistematica resistidos abordagem
exercicio no adaptados multidisciplinar
treinamento da retarda a integrando
sarcopenia e progressao da | nutricdo e
aspectos sarcopenia exercicios
fisiopatologicos além de fisicos
aumentar a
velocidade de
marcha e
autonomia
Ferraz, A. C. | 2024 Analisar os Revisao Pratica Essencial para
L.O. etal. beneficios do bibliografica orientada independéncia
treinamento contra atrofia | funcional e
resistido na saude muscular e melhoria da
de idosos com melhora a qualidade de
sarcopenia densidade vida
mineral 6ssea
Lopes, L. E. | 2024 Analisar o impacto | Revisao A sarcopenia | O treinamento
et al. da sarcopenia na | bibliografica gera de forga é
funcionalidade e o complicagdes | crucial para
papel do funcionais prevenir e
treinamento de graves, perda | recuperar a
forga muscular massa
atinge 1-2% muscular
ao ano nos
idosos.
Silva, R. N. 2024 Identificar efeitos | Revisao Intervencgdes | Exercicios de
do exercicio fisico | narrativa da de forca e
no equilibrio e literatura treinamento equilibrio
prevencao de melhoraram reduzem a taxa
quedas em idosos significativam | de quedas e
sarcopénicos ente o aumentam a
equilibrio e funcionalidade
fortalecimento
muscular e
Vilela, C. S. [2024 Investigar os Revisao Associagao Programas bem
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C.etal impactos do integrativa da positiva entre | estruturados
exercicio resistido | literatura treino fortalecem a
na prevencgao de resistido, musculatura e
quedas em idosos melhoria da promovem a
sarcopénicos qualidade de | independéncia
vida e
reducéo no
risco de
quedas
Barbosa, E. | 2025 Analisar o impacto | Revisao Promove Intervencao
V. etal do treinamento de | bibliogréafica aumento da essencial para
forgca em idosos integrativa forga, redugédo | promover a
sedentarios da sarcopenia | saude e
e de sintomas | autonomia
depressivos funcional em
sedentarios
Ferreira, C. 2025 Analisar Revisao Treino Principal
F.L evidéncias do bibliografica resistido reduz | estratégia néao
exercicio resistido | qualitativa e perda farmacoldgica
no controle da exploratéria muscular em | para o controle
sarcopenia em até 50% e da sarcopenia
idosos saudaveis aumenta forga
mesmo apos
os 80 anos
Rodrigues, 2025 Discutir a Revisao de Aumenta forga | A musculacao
M. L. etal. musculacdo como | literatura e agilidade, em idosos
estratégia para contribuindo aumenta forca
independéncia e diariamente e endurance
longevidade para a muscular,
saudavel reducéo do principalmente
namero de em membros
quedas inferiores
Santos, H. 2025 Analisar os efeitos | Reviséo Melhora Treinamento de
O.e do treinamento de | integrativa de significativa resisténcia foi
Prudente, C. resisténcia na ensaios clinicos | na forga, mais eficaz que
0. M. funcionalidade de hipertrofia danga ou treino
idosos com muscular e postural para
sarcopenia desempenho | ganho de forga
funcional
Silva, K. V. 2025 Investigar os Revisao O treinamento | Estratégia
et al. beneficios do bibliografica de forga eficaz para o
treinamento de (estudos de mantém/aume | tratamento da
forca na 2020 a 2025) nta a massa sarcopenia,
prevencao e muscular e promovendo
tratamento da reduz o risco | uma politica
sarcopenia de quedas publica de
promogao a
saude do idoso.
Oliveira, G. 2026 Analisar os efeitos | Revisao Pratica regular | Estratégia
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S.etal. do exercicio fisico | narrativa da promove eficaz, sequra e
na prevengao e literatura aumento da acessivel para
tratamento da massa/forga o]
sarcopenia muscular e envelhecimento
melhora do ativo
desempenho
funcional
Zanardini, M. | 2026 Analisar Revisao Exercicio Abordagem
C.etal estratégias integrativa resistido multifatorial é a
nutricionais e combinado a | estratégia mais
suplementares suplementacga | eficaz para
eficazes contra a o proteica manejo da
sarcopenia potencializa doenca
ganhos
musculares

Fonte: elaborada pela autora (2026)

Foram feitas as analises dos artigos selecionados e os resultados obtidos
nessa pesquisa reforcam que o treinamento de forca € a principal estratégia para a
prevencao e tratamento da sarcopenia em idosos, demonstrando consenso entre os
autores.

Nos estudos de Campos (2022), Pontes (2022), Lopes (2024) e Ferreira (2025),
os exercicios resistidos demonstraram ser benéficos para a prevencgao da sarcopenia,
sendo considerados a principal estratégia ndo farmacolégica, além de um método
preventivo e terapéutico seguro para o tratamento do ganho de forga muscular, sendo
a terapia de primeira linha no manejo da sarcopenia.

Outro ponto relevante identificado na literatura € a maior eficacia do
treinamento resistido em relagao a outras modalidades de exercicio. Segundo Santos
(2025), essa intervengao apresentou resultados superiores a danga e ao treinamento
postural, promovendo maiores ganhos de forca e massa muscular em idosos com
sarcopenia.

Segundo Bueno (2024), Ferraz (2024), Vilela (2024) e Barbosa (2025) o
treinamento de forga além de fortalecer a musculatura, é eficiente no manejo da
sindrome de fragilidade, essencial para a melhora da autonomia, mobilidade,
independéncia e melhor qualidade de vida, promovendo a saude em idosos.

A literatura de Silva (2024 ), mostra ainda que os exercicios de forga, contribuem
para o aumento de equilibrio e reduzem a taxa de quedas em idosos, além de

aumentar a forca muscular principalmente em membros inferiores de acordo com



18

Rodrigues (2025), favorecendo a independéncia e longevidade saudavel. Esses
achados sao particularmente relevantes, considerando que as quedas representam
uma das principais causas de morbidade, hospitalizagao e perda de autonomia entre
idosos

Conceicao (2024) e Zanardini (2026) concordam que a atividade fisica em
conjunto com uma alimentagao saudavel e equilibrada potencializa a longevidade e a
qualidade de vida dos idosos, tendo uma vida ativa. Essa perspectiva evidencia que
a sarcopenia possui carater multifatorial, exigindo uma abordagem multidisciplinar
para seu tratamento e prevencgao.

Por fim, os estudos reunidos confirmam que o treinamento de forca € uma
intervencao valiosa e benéfica para o combate a sarcopenia, contribuindo para o
ganho de massa muscular, for¢ca e fungéo fisica. Conforme Silva (2025) e Oliveira
(2026) é uma estratégia segura e acessivel para o envelhecimento ativo, podendo
contribuir para a promog¢ao de politicas publicas voltadas a melhoria da saude dos
idosos.

Considerando o crescimento acelerado da populacao idosa e os impactos da
sarcopenia sobre a funcionalidade, autonomia e qualidade de vida, destaca-se a
importancia de estudos e do aprofundamento das investigagbes nessa area, tornando-
se fundamental para subsidiar praticas baseadas em evidéncias e contribuir para o
desenvolvimento de estratégias e politicas publicas voltadas a promog¢do do

envelhecimento saudavel.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo através da revisao de literatura analisar
os efeitos do treinamento de forgca na prevencdo da sarcopenia em idosos. As
evidéncias demonstram de forma consensual que a pratica regular e sistematizada do
treinamento resistido promove adaptagdes fisioldgicas fundamentais, como o
aumento da massa e da forgca muscular, além da melhora significativa do desempenho
funcional e da reserva funcional do organismo.

Os resultados evidenciaram que a pratica constante de exercicios resistidos
proporciona beneficios significativos para a saude da populagédo idosa, incluindo
melhora da autonomia, mobilidade, equilibrio e qualidade de vida, além da reducao

do risco de quedas e da sindrome da fragilidade. Verificou-se também que a
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associagao entre treinamento de forga e habitos alimentares adequados potencializa
os resultados obtidos, reforcando a necessidade de uma abordagem multidisciplinar
no cuidado ao idoso. Consequentemente, o exercicio resistido atua como um fator
protetor que eleva a qualidade de vida e a autoestima, combatendo o isolamento social
e sintomas depressivos frequentemente associados ao envelhecimento e a
fragilidade.

Dessa forma, conclui-se que as evidéncias cientificas disponiveis demonstram
que o treinamento de forga constitui uma das estratégias mais eficazes para prevenir
a sarcopenia em idoso, promovendo ganhos de forga muscular, funcionalidade,
autonomia e qualidade de vida. Assim, a hipétese proposta neste estudo foi
confirmada, uma vez que os resultados analisados demonstraram efeitos positivos e
consistentes dessa modalidade de exercicio sobre a saude da populagao idosa.

As evidéncias apontam que a pratica dos exercicios resistidos, de forma
continua, juntamente com um plano de treinamento planejado, respeitando as
limitagdes e individualidade bioldgicas, sendo estruturado com base nos principios e
variaveis de treinamento, acompanhado por um profissional de Educacgao Fisica,
potencializa e acelera seus resultados significativos.

Recomenda-se, portanto, a realizagéo de novos estudos desse tema de grande
relevancia, que aprofunde o entendimento sobre o envelhecimento, visando
aprofundar o conhecimento acerca dos efeitos do treinamento de for¢ca na prevencao
e no tratamento da sarcopenia. Considerando o crescimento continuo da populagao
idosa em ambito mundial e nacional, se torna fundamental ampliar as pesquisas
voltadas a esse grupo, contribuindo para o desenvolvimento de estratégias cada vez
mais eficazes na promocao da saude, da autonomia funcional e da qualidade de vida
durante o envelhecimento.

Por fim, ressalta-se o papel indispensavel do profissional de Educacéao Fisica
como mediador central desse processo, sendo o responsavel capacitado para avaliar,
medir e planejar programas de forma individualizada. Sua superviséo qualificada e o
monitoramento rigoroso das intervengbes sado determinantes para garantir a
seguranca e a eficacia dos exercicios, permitindo o ajuste progressivo das cargas € o
respeito as singularidades e comorbidades de cada idoso, garantindo seguranga e

eficacia no combate aos efeitos deletérios do envelhecimento.
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