UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA

JERUSA DIAS CRIVELLARI

EFEITOSDAATH

CURITIBA, PR
2025



JERUSA DIAS CRIVELLARI

EFEITOS DA ATIVIDADE FiSICA NA PREVENCAO DA SARCOPENIA:
REVISAO NARRATIVA DA LITERATURA

Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC)
apresentado como requisito parcial para a
conclusdo do Curso de Especializagdo em
Fisiologia do Exercicio, Setor de Ciéncias
Biologicas, Universidade Federal do Parana.
Orientador: Prof. Dr Wagner de Campos.

CURITIBA, PR
2025



AGRADECIMENTOS

Primeiramente, agradeco a Deus, pela forga e sabedoria que me proporcionou
durante todo o processo.

Aos meus pais, pelo apoio incondicional e por sempre acreditarem em meu
potencial.

Agradeco também aos meus amigos, pela parceria e motivagdo nos momentos
dificeis.

Nao poderia deixar de agradecer aos meus orientadores, que com seu
conhecimento e orientacdo, foram essenciais para a conclusio deste trabalho.

As instituicbes e pessoas que participaram diretamente ou indiretamente,
fornecendo dados, apoio técnico ou emocional.

Por fim, agradeco a todos que, de alguma forma, contribuiram para o meu

aprendizado e crescimento ao longo dessa caminhada académica.



RESUMO

O envelhecimento provoca diversas alteracdes fisiologicas, dentre elas a sarcopenia,
caracterizada pela perda progressiva de massa muscular, forga e funcionalidade,
impactando negativamente a autonomia dos idosos. Com o aumento da populagao
idosa, a busca por estratégias preventivas se torna essencial para garantir um
envelhecimento saudavel. A atividade fisica surge como uma alternativa eficaz na
prevencado e no controle da sarcopenia, contribuindo para a manutencdo da forca
muscular, do equilibrio e da mobilidade, reduzindo riscos associados, como quedas e
hospitalizagdes. Este estudo, de carater bibliografico, analisa os efeitos da pratica
regular de exercicios fisicos no envelhecimento, enfatizando a sarcopenia. Foram
revisados artigos cientificos que abordam os mecanismos fisiolégicos da perda
muscular, os beneficios da atividade fisica e as modalidades mais indicadas para
idosos. Os resultados indicam que exercicios de resisténcia, aerdbicos e funcionais
sdao fundamentais para preservar a saude musculoesquelética, retardando os
impactos negativos da sarcopenia e promovendo maior independéncia funcional.
Conclui-se que a atividade fisica € uma estratégia essencial para minimizar os efeitos
deletérios do envelhecimento, proporcionando melhor qualidade de vida aos idosos.
A implementacao de programas de exercicios especificos pode auxiliar na prevengao
da sarcopenia, garantindo beneficios fisicos e psicologicos para essa populagao.

Palavras chave: Envelhecimento; Sarcopenia; Atividade Fisica.



ABSTRACT

Aging causes several physiological changes, including sarcopenia, characterized by
the progressive loss of muscle mass, strength, and functionality, negatively impacting
the autonomy of the elderly. With the increase in the elderly population, the search for
preventive strategies becomes essential to ensure healthy aging. Physical activity
emerges as an effective alternative in the prevention and control of sarcopenia,
contributing to the maintenance of muscle strength, balance, and mobility, reducing
associated risks, such as falls and hospitalizations. This bibliographic study analyzes
the effects of regular physical exercise on aging, emphasizing sarcopenia. Scientific
articles that address the physiological mechanisms of muscle loss, the benefits of
physical activity, and the most suitable modalities for the elderly were reviewed. The
results indicate that resistance, aerobic, and functional exercises are essential to
preserve musculoskeletal health, delaying the negative impacts of sarcopenia, and
promoting greater functional independence. It is concluded that physical activity is an
essential strategy to minimize the deleterious effects of aging, providing a better quality
of life for the elderly. The implementation of specific exercise programs can help
prevent sarcopenia, ensuring physical and psychological benefits for this population.

Keywords: Aging; Sarcopenia; Physical Activity
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1. INTRODUGCAO

O envelhecimento é um processo natural que desencadeia diversas mudancas
no organismo humano, afetando a funcionalidade dos sistemas fisiologicos e
reduzindo progressivamente a capacidade fisica. Dentre essas mudancas, destaca-
se a sarcopenia, condigdo caracterizada pela perda gradual da massa muscular, da
forca e da fungcdo motora, fatores que impactam diretamente a autonomia e a
qualidade de vida dos idosos (CRUZ-JENTOFT et al., 2019).

Com o aumento da expectativa de vida e o consequente crescimento da
populagao idosa, torna-se essencial compreender estratégias eficazes para minimizar
0os impactos da sarcopenia e promover um envelhecimento saudavel, garantindo
maior independéncia funcional e qualidade de vida para essa parcela da populacéo.

A sarcopenia pode ser afetada por diversos fatores, como a falta de atividade
fisica, mudangas hormonais, inflamag¢des cronicas e deficiéncias nutricionais.
Pesquisas apontam que o sedentarismo € um dos principais responsaveis pela perda
de massa muscular, o que torna a pratica constante de exercicios uma abordagem
essencial para preservar a forga e a funcionalidade dos idosos (CORDEIRO, 2017).

Além disso, a sarcopenia esta associada a um maior risco de quedas, fraturas,
hospitalizagdes e dependéncia funcional, o que reforga a necessidade de intervencdes
preventivas eficazes. A perda progressiva de massa muscular compromete a
mobilidade e o equilibrio, tornando os idosos mais vulneraveis a acidentes e
complicagbes que podem resultar em internagdes prolongadas e maior necessidade
de cuidados continuos (MORLEY et al., 2015).

Esse problema ndo afeta apenas a saude fisica, mas também interfere
diretamente na qualidade de vida e na autonomia dos individuos, criando um ciclo de
inatividade e fragilidade que pode ser desafiador de interromper. Portanto, € essencial
adotar estratégias que favorecam a preservagcdo da forga muscular e da
funcionalidade, como a pratica regular de exercicios fisicos e a adogao de habitos
saudaveis. Essas acdes sado fundamentais para reduzir os impactos negativos da
sarcopenia e promover um envelhecimento mais ativo e independente.

Diante desse cenario, a atividade fisica desempenha um papel essencial na
prevencao e no controle da sarcopenia, sendo recomendada como uma das principais

abordagens para preservar a saude musculoesquelética e retardar os efeitos do



envelhecimento. Exercicios de resisténcia, aerdbicos e funcionais contribuem para o
fortalecimento muscular, a melhora do equilibrio e 0 aumento da mobilidade, fatores
determinantes para a manuteng¢ao da independéncia dos idosos (BEAUDART et al.,
2017).

Nesse contexto, o presente estudo tem como objetivo analisar os efeitos da
atividade fisica no processo de envelhecimento, com énfase na prevencido da
sarcopenia. Serao abordados os principais mecanismos que contribuem para a perda
muscular, as modalidades de exercicios mais indicadas para idosos e os beneficios
da pratica regular de atividade fisica na promog¢ao da saude e do bem-estar. Para isso,
a fundamentacgao tedrica sera baseada em estudos cientificos recentes, os quais

serdo aprofundados no decorrer do trabalho.



2. METODOLOGIA

Este estudo se trata de uma revisao de literatura narrativa, cujo objetivo é reunir
e analisar informacgdes sobre os efeitos da atividade fisica na prevencao da sarcopenia
em idosos, permitindo uma ampla compreensao do tema, possibilitando a sintese do
conhecimento ja produzido e identificado na literatura cientifica.

De acordo com Gil (2019), a pesquisa bibliografica € um método fundamental
para a construgcao do conhecimento, pois permite a exploragao de diferentes fontes e
perspectivas, oferecendo embasamento tedrico para o desenvolvimento do estudo, se
constituindo em um tipo de pesquisa considerada de essencial importancia no
processo de elaboragdo de um estudo cientifico.

A operacionalizagédo da pesquisa foi realizada por meio da busca e selegao de
artigos cientificos, livros e publicagbes académicas disponiveis em bases de dados e
bibliotecas virtuais, como Google Académico, SciELO (Scientific Electronic Library
Online) e PubMed. Além disso, foram consultadas referéncias obtidas a partir de
materiais impressos e digitais disponiveis em bibliotecas universitarias e institucionais.
Os critérios de inclusao envolveram publicacdes recentes e relevantes para a tematica
abordada, priorizando estudos que discutem a relacdo entre envelhecimento,
sarcopenia e atividade fisica.

A analise dos dados coletados seguiu uma abordagem qualitativa:

A pesquisa qualitativa é realizada normalmente no local de origem dos fatos
(objetos de estudo) e tem por objetivo demonstrar os resultados pelo sentido
I6gico/coerente que eles apresentam, ou seja, o sentido loégico que resulta do
tratamento cientifico empenhado pelo pesquisador. Esse tipo de pesquisa
possibilita investigar os fatos e compreendé-los no contexto em que eles
ocorreram ou ocorrem, pois, o pesquisador vai a campo para levantamento e
coleta de dados, analisa-os e pode entender a dindmica dos fatos (PROETTI,
2017, p. 07).

Este tipo de pesquisa é baseado em experiéncias decorrentes das relagdes
sociais. Busca a qualidade da pesquisa realizada procurando suas naturezas, se ela
foi realizada corretamente com fontes confiaveis, analises corretas e apropriadas, se
a justificativa esta interrelacionada com os fatores pesquisados, ou seja, se a pesquisa
tem qualidade em suas ideias propostas. Essa abordagem é fundamental para a
analise dos efeitos da atividade fisica na prevencao da sarcopenia, pois permite

compreender o fendbmeno de forma contextualizada e rica em detalhes.
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3. DESENVOLVIMENTO

3.1 ENVELHECIMENTO E SUAS IMPLICACOES

O envelhecimento é um processo bioldgico inevitavel que resulta em uma série
de transformagdes no organismo humano, afetando diferentes sistemas e estruturas
corporais. A partir dos 60 anos, o corpo humano passa a apresentar uma perda
progressiva de fungdes, principalmente relacionadas ao sistema musculoesquelético,
ao metabolismo e a capacidade cardiovascular (AGBANGLA et al., 2023).

Essas mudancas fisicas, associadas a fatores psicologicos e sociais, podem
afetar significativamente a qualidade de vida dos idosos, resultando em maior
vulnerabilidade a doengas crdnicas, dependéncia funcional e diminuicdo da
autonomia.

Com o avancgo da medicina e a melhoria das condi¢cdes de vida, a expectativa
de vida tem aumentado consideravelmente nas ultimas décadas, resultando em um
numero crescente de pessoas idosas em todo o mundo. De acordo com dados da
Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2021), a populagdo mundial com 60 anos ou
mais tem se expandido a um ritmo acelerado, projetando-se que, até 2050, uma em
cada seis pessoas no mundo tera 60 anos ou mais.

Este fenbmeno, conhecido como “envelhecimento populacional”, apresenta
desafios significativos para os sistemas de saude, economia e politicas publicas,
exigindo uma adaptagao das sociedades para lidar com as necessidades dessa faixa
etaria.

O envelhecimento € acompanhado de diversas mudancas fisioldgicas, como a
perda de massa muscular (sarcopenia), diminuigdo da densidade éssea, reducéo da
capacidade cardiovascular e declinio da fungdo imunoldgica, 0 que aumenta a
vulnerabilidade a doencgas cronicas, como diabetes, hipertensdo e doencas
cardiovasculares (VILLA-FORTE, 2022).

Dentre as condicbes que mais afetam os idosos, Cruz-Jentoft et al. (2019)
acredita que a sarcopenia € uma das mais preocupantes, pois envolve a perda de
massa muscular, o que compromete a for¢ca, a mobilidade e a independéncia

funcional. Essa condicdo pode ser agravada por fatores como sedentarismo, ma
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nutricdo e doencgas crénicas, levando a uma maior fragilidade e risco de quedas e
fraturas.

Além disso, o envelhecimento nido afeta apenas o corpo, mas também o
comportamento e as fungdes cognitivas. A perda de autonomia e a diminuigdo da
capacidade funcional podem gerar sentimentos de isolamento social, depressao e
ansiedade, o que impacta diretamente a saude mental do idoso (BRASIL, 2023).

A convivéncia social, a manutencgéo de atividades cognitivas e a pratica regular
de exercicios fisicos tém se mostrado fundamentais para mitigar os efeitos negativos
do envelhecimento na saude mental e emocional dos idosos, promovendo uma vida
mais ativa e satisfatéria.

A compreensdao dos mecanismos que envolvem o envelhecimento €
fundamental para o desenvolvimento de estratégias que possam melhorar a qualidade
de vida da populacéao idosa. O envelhecimento saudavel, conceito proposto pela OMS
(2021), € aquele que permite aos individuos atingirem seu potencial maximo de saude
e bem-estar, ao longo da vida, ao minimizar o impacto das condi¢gdes associadas ao
envelhecimento e ao promover o envolvimento ativo na sociedade. Isso envolve
praticas como a adogao de habitos saudaveis, a promocgao de atividades fisicas, a
atencao a nutricao e o suporte social.

Nesse contexto, o envelhecimento traz consigo uma série de mudangas que
afetam a saude fisica, mental e social do individuo. Com o aumento da populagao
idosa, € essencial desenvolver politicas e praticas que promovam o envelhecimento
saudavel, com foco na prevencao de doencgas, na manutengao da autonomia e na
melhoria da qualidade de vida. Isso inclui a implementac&o de programas de atividade
fisica, educagdo em saude e suporte psicolégico, a fim de garantir que os idosos
possam viver com mais dignidade e bem-estar.

Para Villa-Forte (2022) o envelhecimento, além das alteragdes biologicas e
fisiolégicas mencionadas, traz consigo um aumento das necessidades relacionadas
ao cuidado e a assisténcia social. Essa mudanga exige uma reestruturacdo dos
sistemas de saude e uma maior conscientizagao sobre as necessidades especificas
dessa populacgao.

A busca por tratamentos preventivos e a adocdo de habitos saudaveis séo
essenciais para mitigar os efeitos negativos do envelhecimento. Nesse sentido, a

promocgao da saude entre os idosos deve focar na manutengdo das capacidades
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fisicas e cognitivas, prevenindo o agravamento de condigdes como a sarcopenia, que
compromete diretamente a funcionalidade e a independéncia.

Ademais, a deficiéncia nas redes de apoio social € um fator de risco significativo
para o envelhecimento problematico. A falta de apoio de familiares ou instituicées, o
distanciamento social e a soliddo sdo aspectos que impactam de maneira severa a
saude mental dos idosos, como salientado por Brasil (2023).

Com o aumento do envelhecimento populacional, o numero de idosos vivendo
sozinhos tende a crescer, intensificando a necessidade de politicas publicas que
garantam o0 acesso a assisténcia social e psicologica, além de estratégias que
incentivem a integragao social e a participagao ativa nas comunidades.

Além disso, o envelhecimento da populacéo representa um desafio econdémico,
pois a manutengdo de um numero crescente de idosos requer investimentos
substanciais em servigos de saude, assisténcia social e previdéncia. Segundo a OMS
(2021), politicas publicas eficazes sdo essenciais para que as sociedades possam
acompanhar o ritmo do envelhecimento e fornecer as condi¢cdes necessarias para que
os idosos vivam de maneira digna e autbnoma.

Isso inclui desde o apoio a saude preventiva, com programas que incentivem
habitos saudaveis, como a pratica regular de atividades fisicas, alimentacao
balanceada e exames periddicos, até a criagdo de ambientes urbanos adaptados, que
favorecam a autonomia e a integracéo dos idosos ao seu entorno. A implementagéo
de infraestrutura acessivel, como rampas, elevadores, sinalizacbes claras e
adequadas, e banheiros adaptados, é essencial para garantir a mobilidade e
seguranga dos idosos em espacgos publicos e privados.

A adaptacao das sociedades para as necessidades dos idosos também implica
na capacitagdo de profissionais da saude e no desenvolvimento de praticas
inovadoras que integrem tecnologias assistivas, garantindo uma melhor qualidade de
vida para aqueles que enfrentam limitagdes fisicas ou cognitivas. Nesse sentido, a
inclusao digital, por exemplo, tem se mostrado uma ferramenta poderosa,
proporcionando aos idosos maior autonomia e integragao social, ao permitir o acesso
a informacao e ao uso de ferramentas de comunicagao que reduzem o isolamento
social (BRASIL, 2023).

Portanto, a gestdo das implicacbes do envelhecimento vai além de

intervengdes médicas e deve envolver uma abordagem multidisciplinar e integradora.
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A implementacao de estratégias que promovam a qualidade de vida do idoso em todas
as esferas — fisica, psicologica e social — sera fundamental para garantir que o
envelhecimento seja vivido com dignidade e em condigbes de plena participagdo na

sociedade, conforme proposto pela OMS (2021).

3.1.1 Atividade fisica como prevengao da sarcopenia

De acordo com Cruz-Jentoft et al. (2019), a sarcopenia é definida pela perda
gradual de massa muscular, forca e capacidade fisica, sendo frequentemente
associada ao processo de envelhecimento. Essa condigdo esta vinculada a um
aumento na ocorréncia de quedas, fragilidade e comprometimento funcional entre os
idosos.

Neste contexto, a pratica regular de atividade fisica tem sido destacada como
uma abordagem eficaz tanto na prevengdo quanto no tratamento da sarcopenia,
promovendo melhorias na fungdo muscular e na qualidade de vida. Além disso, a
atividade fisica desempenha um papel crucial na preservagao da autonomia e da
independéncia funcional dos idosos, diminuindo a necessidade de assisténcia nas

atividades cotidianas e promovendo o bem-estar psicologico e social.

Atividade fisica € um comportamento que envolve os movimentos voluntarios
do corpo, com gasto de energia acima do nivel de repouso, promovendo
interagcdes sociais € com o ambiente, podendo acontecer no tempo livre, no
deslocamento, no trabalho ou estudo e nas tarefas domésticas. Sao
exemplos de atividade fisica: caminhar, correr, pedalar, brincar, subir
escadas, carregar objetos, dancar, limpar a casa, passear com animais de
estimacgdo, cultivar a terra, cuidar do quintal, praticar esportes, lutas,
ginasticas, yoga, entre outros (BRASIL, 2021, p. 07).

Ela pode ser classificada em diferentes tipos, como exercicio fisico estruturado,
atividades ocupacionais, recreativas e de locomocgdo. Dentro do contexto da
prevencao da sarcopenia, a pratica de atividade fisica deve ser planejada e adaptada
para promover ganhos na massa muscular e na funcionalidade dos idosos.

Os exercicios de resisténcia sdo amplamente recomendados para o combate a
sarcopenia, uma vez que estimulam a sintese proteica muscular e promovem o
aumento da massa magra. Estudos indicam que a pratica de treinamento de forga,

com cargas progressivas e frequéncia minima de duas a trés vezes por semana, pode
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reverter significativamente os efeitos da sarcopenia em idosos (FRAGALA et al.,
2019).

E importante que o treino seja adaptado as condicdes individuais, respeitando
limitagdes e considerando a orientacdo de um profissional de Educacao Fisica ou
Fisioterapeuta. Associado a uma alimentacao equilibrada, rica em proteinas e outros
nutrientes essenciais, o exercicio resistido se torna uma ferramenta fundamental na
promog¢ao da saude e da longevidade.

Além disso, a combinacao de exercicios aerébicos e resistidos traz beneficios
significativos para a saude, especialmente para idosos e individuos que buscam
melhorar sua qualidade de vida. Segundo Guedes et al. (2016), essa estratégia é
eficaz para potencializar a mobilidade funcional, reduzir a fadiga e melhorar a
capacidade cardiorrespiratoria.

Os exercicios aerdbicos, como caminhadas, ciclismo e natacao, fortalecem o
sistema cardiovascular, melhoram a circulagdo sanguinea e aumentam a resisténcia
fisica. Ja o treinamento resistido, como musculagdo e uso de elasticos, promove o
ganho de forga e massa muscular, prevenindo a sarcopenia (GUEDES et al., 2016).

Quando combinados, esses exercicios proporcionam um impacto positivo na
autonomia e na preveng¢ao de doencgas crbnicas, como hipertensao, diabetes e
osteoporose. Além disso, ajudam a melhorar a coordenagdao motora e reduzir o risco
de quedas. Para melhores resultados, é importante que essa pratica seja realizada de
forma regular e com acompanhamento profissional.

A adesdo a um estilo de vida ativo também esta associada a manutencao da

forga muscular e prevengao da sarcopenia:

[...] a falta de atividade fisica estd associada a condicbes como doengas
cardiovasculares, obesidade, diabetes mellitus tipo 2 e hipertensédo. Essas
condi¢des nao apenas afetam o estado de saude geral, mas também podem
levar a complicagbes graves, reduzindo a expectativa de vida. Ademais, a
inatividade fisica contribui para a perda de massa muscular e forga, um
fendmeno conhecido como sarcopenia (STOPASSOLA et al., 2025, p. 05).

Portanto, idosos que participam regularmente de programas de atividade fisica
apresentam menor risco de declinio funcional, além de melhorias na coordenacéao
motora e no equilibrio postural. A caminhada, o ciclismo e os exercicios aquaticos sdo
exemplos de praticas acessiveis que auxiliam na prevencdo da sarcopenia e na

promocao da independéncia funcional.
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Além dos beneficios para a massa muscular, a atividade fisica regular também
contribui para a saude 6ssea, reduzindo o risco de osteoporose e fraturas em idosos.
Exercicios de impacto moderado, como caminhada e danca, estimulam a
remodelacido 6ssea e ajudam a manter a densidade mineral éssea, promovendo maior
resisténcia esquelética (VILLA-FORTE, 2022). Outra vantagem da atividade fisica é o
impacto positivo sobre a saude mental, reduzindo sintomas de depressdo e
ansiedade, que podem comprometer a adesao as praticas saudaveis (BRASIL, 2023).

Ademais, Landi et al. (2015) explicam que a associagao entre atividade fisica e
alimentacdo adequada € fundamental para otimizar os efeitos do treinamento no
combate a sarcopenia. O consumo adequado de proteinas e aminoacidos essenciais,
aliado a pratica regular de exercicios, potencializa a sintese proteica e reduz a perda
muscular. Dessa forma, a intervengao multidisciplinar, envolvendo profissionais de
educacéo fisica, fisioterapeutas e nutricionistas, € recomendada para um melhor
manejo da sarcopenia.

A atividade fisica tem um papel fundamental na prevengdo da sarcopenia,
proporcionando beneficios importantes para a saude muscular e funcional dos idosos.
A pratica continua de exercicios de resisténcia, aerdbicos e funcionais, combinada
com uma alimentagao equilibrada, constitui uma estratégia eficaz para reduzir os
efeitos da sarcopenia e promover uma melhor qualidade de vida para a populagao

idosa.

3.1.2 Resultados e impactos na qualidade de vida dos idosos

De acordo com Cruz-Jentoft et al. (2019), a adogado de uma rotina regular de
atividade fisica é crucial para melhorar significativamente a qualidade de vida dos
idosos, desempenhando um papel importante na preservacdo da independéncia
funcional. A pratica constante de exercicios fisicos ndo s6 auxilia na manutengao das
habilidades motoras e na prevengcdo de quedas, mas também contribui para a
prevencao de diversas condigdes que costumam se agravar com o envelhecimento,
como doencgas cardiacas, diabetes tipo 2 e problemas articulares.

A manutencdo de uma rotina de exercicios adequados € crucial para um
envelhecimento saudavel, pois vai além da prevengao de doencas fisicas, impactando

positivamente em diversos aspectos da vida do idoso. Além de promover a autonomia
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e independéncia, os exercicios ajudam a preservar a funcionalidade do corpo,
permitindo que os idosos continuem a realizar tarefas cotidianas com maior facilidade
e seguranca.

Estudos tém demonstrado que programas de exercicios fisicos, especialmente
os que envolvem treino de resisténcia, tém um impacto significativo na forgca muscular
e na mobilidade dos idosos. O treinamento de resisténcia, que inclui exercicios com
pesos, faixas elasticas ou até o uso do préprio peso corporal, € particularmente eficaz
na luta contra a sarcopenia, condicdo que afeta diretamente a perda de massa
muscular e for¢ca, comuns no processo de envelhecimento (FRAGALA et al., 2019).

O aumento da forca muscular obtido por meio desse tipo de treinamento tem
beneficios diretos na prevencao de quedas, um dos maiores riscos para a saude dos
idosos. Com mais forca e melhor mobilidade, o idoso consegue melhorar sua
estabilidade e equilibrio, fatores essenciais para evitar acidentes e lesdes. As quedas
podem resultar em fraturas, contusbes graves e, em alguns casos, até em uma
diminuicao significativa da independéncia, ja que muitas vezes os idosos ficam com
medo de cair novamente, o que os faz evitar atividades fisicas e tornar-se cada vez
mais sedentarios.

Além disso, Fragala et al. (2019) explicam que o treino de resisténcia contribui
para a manuteng¢ao ou melhoria da densidade éssea, o que € crucial para a prevengao
de osteoporose e fraturas, condigdes que se tornam mais prevalentes a medida que
envelhecemos. O fortalecimento muscular também facilita a realizacdo de atividades
diarias, como levantar-se de uma cadeira, subir escadas e carregar objetos,
aumentando a autonomia e a qualidade de vida.

Portanto, ao melhorar a forca muscular, a mobilidade e o equilibrio, os
programas de exercicios com treino de resisténcia ndo apenas reduzem o risco de
quedas, mas também contribuem para um envelhecimento mais ativo e saudavel.
Essas melhorias promovem a confianga e a independéncia dos idosos, permitindo-
Ihes continuar a participar plenamente das atividades sociais e cotidianas, essencial
para seu bem-estar geral.

Além disso, a pratica de atividades aerdbicas melhora a capacidade
cardiorrespiratoria e reduz a incidéncia de doencgas crbnicas, como hipertensédo e
diabetes tipo 2, fatores que impactam diretamente a qualidade de vida dessa
populacdo (RODRIGUES, 2023).
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A pratica regular de atividade fisica tem um impacto profundo ndo apenas no
corpo, mas também na saude psicolégica e emocional dos idosos, promovendo um
envelhecimento mais saudavel e ativo. A atividade fisica esta diretamente associada
a reducgao dos sintomas de depressao e ansiedade, condi¢gdes bastante prevalentes
entre os idosos. O exercicio fisico ajuda a liberar neurotransmissores como as
endorfinas, que sdo conhecidos por promoverem sensacdes de prazer e bem-estar,
atuando como um antidoto natural contra o estresse e as emogdes negativas
(BRASIL, 2023).

Além disso, a pratica de atividades fisicas contribui para o aumento da
autoestima. A medida que os idosos melhoram sua condigdo fisica e superam
desafios impostos por suas rotinas de treino, eles se sentem mais confiantes, capazes
e valorizados. Isso fortalece a sensagédo de controle sobre suas proprias vidas e
favorece um estado psicolégico positivo. A autoestima elevada é crucial para a
manutencdo de uma mentalidade ativa e para a motivagao de continuar investindo no
cuidado de si mesmos.

Outro beneficio fundamental da atividade fisica na terceira idade € a melhoria
das fungbes cognitivas. O exercicio regular tem mostrado potencial para retardar o
declinio cognitivo associado ao envelhecimento e pode até ajudar a prevenir doengas
neurodegenerativas, como o Alzheimer. A atividade fisica melhora o fluxo sanguineo
para o cérebro, estimulando a criacdo de novas conexdes neurais e mantendo a mente
mais agil (BRASIL, 2023).

Esses efeitos positivos no campo psicolégico e emocional sdo essenciais para
garantir ndo apenas a saude fisica, mas também o bem-estar geral dos idosos. Além
disso, 0 aumento da autoestima e a reducao de sintomas de depressao e ansiedade
favorecem a insercao social dos idosos, tornando-os mais dispostos a interagir com
os outros e participar de atividades sociais. Isso € crucial para prevenir o isolamento
social, que pode ter efeitos prejudiciais a saude mental e emocional dos idosos.
Portanto, a atividade fisica, ao impactar tanto o corpo quanto a mente, € uma chave
para um envelhecimento mais saudavel, ativo e com maior qualidade de vida.

Outro impacto relevante da atividade fisica esta relacionado a preservagao da

autonomia e a capacidade de realizagcéo das atividades da vida diaria (AVDs):

[...] a independéncia e a autonomia passam a ser grandemente associados a
capacidade de performance em tarefas da vida diaria. O equilibrio e a forga
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muscular, além da mobilidade, sido fatores importantes para a vida
independente, a retencdo das fungbes motoras basicas e prevencédo de
quedas em idosos (NAHAS, 2017, p. 56).

Idoso fisicamente ativos apresentam maior independéncia para executar
tarefas cotidianas, como caminhar, vestir-se e cozinhar, reduzindo a necessidade de
assisténcia e favorecendo um envelhecimento mais digno e autbnomo. Ao manterem
sua capacidade funcional, esses idosos conseguem preservar sua autonomia por
mais tempo, o que contribui para uma sensagao de controle sobre suas vidas e um
maior envolvimento social.

Na concepgdo de Nahas (2017) a manutencdo da independéncia também
permite que as pessoas idosas vivam com mais confianga, liberdade e qualidade de
vida, retardando a dependéncia de cuidadores e promovendo uma vida mais
satisfatoria.

Além dos beneficios fisicos e emocionais, a atividade fisica tem um impacto
significativo na interagcdo social dos idosos. A participagdo em grupos de exercicios
ou atividades recreativas favorece o estabelecimento de vinculos sociais, reduzindo o
isolamento e proporcionando um ambiente de suporte emocional e motivacional
(GLIDDEN et al., 2019).

Essa convivéncia social também proporciona um ambiente de suporte
emocional e motivacional, a partir do momento em que promove incentivos aos idosos
a continuarem ativos e comprometidos com suas rotinas de exercicios. Esse aspecto
social da atividade fisica contribui para fortalecer os lagos de amizade e solidariedade,
melhorando a qualidade de vida e promovendo um envelhecimento mais saudavel e
gratificante.

Estudos como o de Sposito (2015) e Glidden et al. (2019) mostram que idosos
engajados em atividades fisicas em grupo apresentam menor risco de solidao e maior
engajamento em atividades comunitarias, o que contribui para uma melhor qualidade
de vida.

A inclusao de atividades fisicas adaptadas a capacidade funcional dos idosos
também desempenha um papel essencial na prevencao de lesées e na promog¢ao do
bem-estar. Programas que envolvem treinamento de equilibrio e flexibilidade sao
eficazes na reducdo de quedas e no aumento da mobilidade, proporcionando maior

segurancga na realizagao das tarefas diarias (VILLA-FORTE, 2022).
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Os exercicios aerobicos, como caminhada ou natagdo, ajudam a melhorar a
saude cardiovascular e a resisténcia fisica, enquanto os exercicios de resisténcia
fortalecem os musculos e as articulacdes. Ja os exercicios de flexibilidade sao cruciais
para melhorar a mobilidade e prevenir rigidez muscular, o que facilita a realizacéao de
atividades cotidianas. Quando esses exercicios sdo combinados de forma equilibrada,
atendem as necessidades individuais de cada idoso, promovendo um envelhecimento
mais saudavel e ativo, além de melhorar a qualidade de vida.

Por fim, a acessibilidade e a adesao aos programas de atividade fisica sao
desafios que devem ser considerados para garantir que os idosos possam usufruir
plenamente dos beneficios do exercicio. Politicas publicas que incentivam a pratica
de atividades fisicas, como a criagdo de espagos adaptados e a oferta de programas
gratuitos ou subsidiados, sdo fundamentais para garantir que um maior numero de
idosos tenha acesso a um envelhecimento ativo e saudavel (WHO-WORLD HEATH
ORGANIZATION, 2020).

Portanto, os efeitos da atividade fisica na qualidade de vida dos idosos vao
além dos beneficios fisicos, abrangendo dimensdes psicoldgicas, sociais e funcionais.
Dessa forma, a inclusdo de programas de exercicios especificos para essa faixa etaria
deve ser incentivada como estratégia fundamental para a promocgéo da saude e a

prevencao da sarcopenia, garantindo um envelhecimento mais ativo e saudavel.
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4. CONCLUSOES

A pratica regular de atividade fisica se destaca como uma estratégia essencial
na promogao do envelhecimento saudavel, atuando diretamente na prevengao e no
tratamento da sarcopenia. Como discutido ao longo deste estudo, o envelhecimento
€ um processo natural que traz consigo diversas alteragdes fisiologicas, incluindo a
perda progressiva de massa muscular, forca e desempenho fisico. Essa condigao
pode comprometer significativamente a qualidade de vida dos idosos, aumentando a
vulnerabilidade a quedas, fraturas e a perda de autonomia funcional.

Nesse contexto, a atividade fisica, especialmente os exercicios resistidos e
aerobicos, desempenha um papel fundamental na preservagcdo da massa muscular e
na melhoria da mobilidade e da capacidade cardiorrespiratéria dos idosos. Estudos
demonstram que a adog¢ao de um programa regular de exercicios fisicos pode reverter
os efeitos da sarcopenia, promovendo ganhos expressivos na forga e resisténcia
muscular, além de contribuir para a manutencao da independéncia e do bem-estar
psicoldgico e social. Ademais, a pratica continua de exercicios pode retardar o avango
de doencas cronicas nao transmissiveis, como hipertensao, diabetes tipo 2 e doencas
cardiovasculares, proporcionando uma melhor qualidade de vida ao longo dos anos.

Além dos beneficios fisicos, a atividade fisica influencia positivamente a saude
mental dos idosos, reduzindo sintomas de depresséao, ansiedade e isolamento social.
A participagcédo em praticas corporais, sejam elas individuais ou em grupo, fortalece os
lagos sociais e promove uma maior integragdo dos idosos na comunidade, fatores
essenciais para um envelhecimento ativo e satisfatério. O envolvimento em atividades
como danga, caminhadas ao ar livre e aulas de alongamento também estimula
aspectos cognitivos, auxiliando na prevencédo de doengas neurodegenerativas, como
o Alzheimer e outras deméncias.

Diante do aumento da populagcdo idosa e dos desafios impostos pelo
envelhecimento populacional, torna-se imperativo o desenvolvimento de politicas
publicas e programas que incentivem a pratica regular de atividades fisicas entre os
idosos.

Para que essas iniciativas sejam eficazes, é fundamental que contem com o
suporte de profissionais qualificados, garantindo a seguranca e a efetividade dos

exercicios, além de promover a conscientizagao sobre a importancia do autocuidado
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e da adogdo de habitos saudaveis. Estratégias interdisciplinares envolvendo
profissionais da saude, educadores fisicos e assistentes sociais podem contribuir para
a implementagcdo de programas adaptados as necessidades especificas dessa
populacio.

Portanto, a atividade fisica se apresenta como uma ferramenta indispensavel
na promogao da saude e da longevidade, sendo um recurso eficaz para minimizar os
impactos negativos do envelhecimento e garantir que os idosos possam desfrutar de
uma vida com mais qualidade, autonomia e bem-estar.

A implementacao de estratégias que incentivem a pratica de exercicios deve
ser uma prioridade tanto no ambito individual quanto coletivo, assegurando que o
envelhecimento seja um processo vivido com dignidade e plenitude. Além disso, &
essencial que a sociedade como um todo compreenda a relevancia dessas agdes e
se engaje na promog¢ao de um envelhecimento ativo, valorizando e respeitando a

experiéncia e a contribuicao dos idosos para a comunidade.
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