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MUSCULACAO E PROMOCAO DA SAUDE: ABORDAGENS PREVENTIVAS E
TERAPEUTICAS PARA COMBATER A SARCOPENIA

Heitor Martins Rodrigues'

Raiane Sebastiana Souza Berigo?

A sarcopenia ¢ uma condicdo comum em idosos, caracterizada pela perda de massa e forca
muscular. Essa degeneracdo ocorre na maioria dos casos a partir dos 30 anos avangando em
estagios segmentados em: pré-sarcopenia sarcopenia e sarcopenia avancada, onde a saude
Ossea ja comeca a ser significativamente prejudicada e o individuo perde grande parte de
movimentos, funcionalidade e da qualidade de vida. O treinamento de forga resistido ¢
definido como um exercicio fisico que tem alguma resisténcia externa imposta ao individuo,
de forma que uma forca seja criada para mover esse peso em questdo. O objetivo deste
trabalho ¢ investigar a importancia do treinamento resistido, musculagdo, tanto na prevengao
quanto na reversao da sarcopenia em idosos, avaliando seus efeitos sobre a for¢a muscular, a
massa muscular ¢ a funcionalidade do individuo. Para isso, foi realizada uma revisdo
bibliografica nas principais bases de dados eletronicos, com os descritores: Sarcopenia,
Exercicio, Musculagdo. A partir dessa andlise, foram selecionados artigos completos,
publicados nos ultimos 5 anos e que realizaram testes com grupos compostos por individuos
que apresentassem algum grau sarcopénico. A obesidade e o sedentarismo sdo as principais
causas para o desenvolvimento desse caso clinico. A literatura especializada aponta que, apos
um pequeno periodo de treinamento resistido, ¢ identificavel um aumento expressivo no que
se diz respeito a forga muscular dos individuos sarcopénicos, melhorando a satde Ossea,
apresentando uma volta de movimentos funcionais, desenvolvendo massa muscular e
garantindo mobilidade aos que se disponha a essa intervengdo fisica. O treinamento de
musculagdo gera adaptacdes neuromusculares que sdo de vital importancia para a qualidade
de vida de qualquer individuo, independente da idade, mas, nesse caso, se mostra ainda mais
importante, visto que, os beneficios da musculacao incluem nao apenas o aumento da forca e
da massa muscular, mas também a melhoria da densidade d6ssea, a redugao do risco de quedas
e a promo¢do do bem-estar mental. Por conseguinte, ¢ fulcral explicitar a importancia do

treinamento resistido na prevencdo e, principalmente, na reversdo do quadro sarcopénico,
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independente do grau, idade ou sexo do individuo. O treinamento de forga é, portanto, uma
intervengdo essencial para garantir qualidade de vida e funcionalidade aos idosos,
promovendo ndo apenas a manuten¢do da massa muscular, mas também a satde geral e a
autonomia do individuo. Além disso, o treinamento resistido deve ser integrado a um
programa de exercicios abrangente que inclua atividades aerdbicas e de flexibilidade, visando

um fortalecimento completo do organismo.
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