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RESUMO

O presente estudo vem por meio de pesquisas bibliograficas, ter o conhecimento e a
abordagem da importancia de atividades fisicas na sarcopenia em idosos, tendo base de dados
de pesquisa a SciElo e o PubMed, sendo utilizados 20 artigos, com as seguintes descri¢des:
idoso, sarcopenia, fisioterapia, exercicio, etiologia. A importancia da prevencdo vem para
minimizar os efeitos dessa sindrome além de evitar outros processos decorrentes deste,
incluindo atividades fisicas diarias, alimentac¢do sauddvel e manter o equilibrio emocional. A
Fisioterapia tende a cuidar do paciente como um todo, nao focando apenas na sindrome, mas
pensando no bem-estar do paciente, sempre inovando e levando melhores forma de
tratamento para que este seja motivado cada vez mais, e sendo possivel ver a melhora com o
decorrer do tratamento, aumentando a auto estima e a independéncia, e diminuindo quedas,
fraturas e hospitalizagdes.

Palavras-chave: Idoso; Fisioterapia; Sarcopenia; Exercicio; Etiologia.

1. INTRODUGAO

Durante o processo fisioldgico do envelhecimento humano, caracteriza-se um fator
marcante nessa fase, a sarcopenia, com declinio de perda de massa muscular e forga,
acarretando prejuizos a funcionalidade motora aos idosos, o termo sarcopenia deriva do
grego e significa pobreza de carne (DIZ et al, 2015). As incapacidades musculoesqueléticas
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estdo associadas ao envelhecimento, degeneracao neural e periférica, atrofia muscular e o
aumento de tecido adiposo (PILLAT et al, 2018). Para se diagnosticar Sarcopenia é necessario
avaliar o idoso e verificar em qual estagio se encontra, a pré-sarcopenia ocorre a baixa da
massa muscular; na sarcopenia além de ter declinio da massa muscular se tem a diminuigado
da forga; a sarcopenia grave é quando se tem todos os estagios e o paciente se encontra em
estado severo ou avancado e déficit na capacidade funcional; utilizando exames de imagem
como a densitometria éssea (MARGUTTI et al, 2017).

Essa sindrome tem impacto negativo nos idosos, trazendo muitas complicacdes e
diminuindo a qualidade de vida, deixando-os dependes, aumentando o risco de quedas e
fraturas, gerando cada vez mais hospitalizacOes, e até mesmo a morte (PAULA et al, 2016).
Estudos condizem que o maior nimero de casos se inicie a partir dos 60 anos de idade, mas
podendo ser tardio, uma vez caracterizando que a sarcopenia é uma sindrome decorrente da
qualidade de vida da pessoa, porém diversos fatores estdo associados, ndo apenas o
fisiolédgico, mas incluindo ma alimentacdo, poucas atividades fisicas, estresse, sexo e doengas
cronicas (DIZ et al, 2015), com o avanco da idade muitas alteragdes sao decorrentes, como a
deficiéncia em nutrientes, o que pode estar associado com a pouca absorc¢do de proteinas e
diminuindo a for¢ca muscular nos idosos, acarretando atrofia muscular e sarcopenia, onde com
a pouca quantidade de ingestdo e absorcao de alimentos o corpo necessita utilizar de outros
meios para manter o corpo vivo, ocasionando fraqueza. A fisioterapia tem se mostrado
importante na vida dos idosos, com exercicios que o auxiliem e o ajudem para o
fortalecimento muscular e melhorando a sua qualidade de vida e diminuindo as dependéncias
no dia a dia (CAMARA et al, 2012), os exercicios ndo tem apenas objetivo no fortalecimento
muscular, mas atuar em todo o corpo, trazendo a homeostase, diminuindo outras patologias
cronicas, que sao frequentes nessa fase da vida, como por exemplo, osteoporose,
osteoartrite, obesidade e diabetes.

A presente revisdo bibliografica tem como objetivo demonstrar a fisioterapia no
tratamento da sarcopenia em idosos, e auxiliar na conscientizacdo da importancia da
gualidade de vida desde a idade jovem, evitando ou diminuindo a incidéncia e o agravo desta
sindrome.

2. METODOLOGIA

O presente estudo vem por meio de revisdes bibliograficas, sendo analisados cada
artigo e tendo criterioso processo na sele¢cdo quanto ao tema e objetivo dos mesmos. A base
de dados utilizada foi a SciElo, e a PubMed com 20 artigos escolhidos ao tema, com as
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seguintes palavras: idoso, sarcopenia, fisioterapia, exercicio, etiologia. O ano de pesquisa dos
artigos foram de 2008 & 2019.

3. RESULTADOS

Ano/autor | Titulo Artigo Objetivo Método Resultado Conclusao

SIMOES, L.A. et | Relationship  between | Caracterizar a | Testes Mann- | As varidveis | Otimizagdo dessas

al, 2010 functional capacity | forga dos | whitney e t de | isocinéticas, de | fungdes pode
assessed by walking test | musculos student para | forca respiratétia | contribuir para
and respiratory and | respiratérios e | comparagdo de valores médios | manter ou melhorar
lower limb  muscle | correlacionar entre 0s sexos. maiores para | a capacidade
function in community- | aos idoso e homens do que | funcional dosidosos.

dwelling elders capacidade para as mulheres.
funcional
BATISTA, F.S. et | Relationship  between | Investigar a | Estudo Associagba entre | Quanto maior a
al, 2012 lower-limb muscle | correlagdo de | transversal idade, sexo e for¢a | idade, menor a forga
strength and frailty | membros com amostra | com fragilidade. muscular e aumento
among elderly people. inferiores em | ndo da fragilidade.
idoso  emtre | probabilista de
idade e sexo. 150 idosos.
LEITE, L.E. et al, | Aging, oxidative stress | Estresse Revisdo A sarcopenia é | Ao longo do
2012 and  sarcopenia: a | oxidativo  na | narrativa. multifatorial e | envelhecimento o
systemic approach. Rev. | génese da depende de vérios | processo oxidativo
Bras. Geriat. Gerontol sarcopenia fatores. do estrese pode
acelerar a perda e
atrofia do tecido.
DIZ, J.B. et al, | Prevalence of | Estudo Estudo A sarcopenia tem | Dificuldade em se
2015 sarcopenia among the | epidemioldgico | transversal. alta  prevaléncia | estabelecer padrdo 4
elderly: findings from | de idoso com em idoso a partir | sarcopenia para cada
broad  cross-sectional | sarcopenia. de 60 anos de | populagdo em
studies in a range of idade. diferentes paises.
countries
DUARTE, Y.A. et | Frailty in older adults in | Descrever  a | Estudo Encontrou-se Aidentificagdo  da
al, 2018 the city of Sdo Paulo: | prevaléncia de | longitudinal. fatores associados | prevaléncia e dos
Prevalence and | sarcopenia em a idade, | fatores associados a
associated factors idosos. comprometimento | fragilidade pode
funcional, declinio | ajudar a
cognitive, implementar
multimorbidade. intervengdes
adequadas
precocemente
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GARCIA, P.A. et | Relation of functional | Analisar Estudo Observaram-se A massa muscular
al, 2015 capacity, strength and | associagdo transversal. correlagdes apresentou
muscle mass in elderly | entre negativas correlagdo positiva
women with osteopenia | capacidade moderadas e | baixa com poténcia
and osteoporosis funcional em baixas da | de extensores de
idosas com capacidade joelho e nao
baixa na funcional com as | apresentou
densidade variaveis de | correlagdo com a
Ossea. desempenho capacidade funcional
muscular de joelho
VIANA, S.L. et al, | Concordance of | Determinar a | Estudo Apresentou  alta | A identificacdo de
2018 different criteria for | frequéncia e a | transversal frequéncia de | idosos com
sarcopenia in | concordancia com 64 idosas. | sarcopenia integridade da massa
community women of | entre independente do | muscular coexistindo
age. Fisioter Pesqui diferentes uso do critério. com fraqueza
critérios de muscular e

sarcopenia em
idosas.

incapacidade

funcional reforca a
importancia
avaliacdo dos trés

da

parametros no
cenario clinico-
cientifico
LUSTOSA, L.P. | Risk of sarcopenia in | Verificar o risco de | Pesquisa Os resultados | Apresentaram maior
et al, 2018 community-dwelling older | sarcopenia com dor | transversal, demonstraram indice de dor e
women with complaint of | lombar aguda em | subprojeto do | risco de | pouca
acute low back pain idosas estudo sarcopenia funcionalidade com
epidemioldgico entre as idosas | asarcopenia
e multicéntrico | com dor lombar
Back Complaints | aguda
in the Elders
(Bace)
RODRIGUES, Frailty syndrome among | Comparar a | andlise Fatores que | identificou-se que a
R.A.etal, 2018 | elderly and associated | sindrome da | descritiva, Teste | podem  estar | sindrome da
factors: comparison of two | fragilidade entre | Qui Quadrado, | associado a | fragilidade em
cities. idoso. Teste de Fisher, | fragilidade idosos de ambos os
Teste t Student, | diminuigdo do | municipios
Correlagdo de | estado estudados tem
Spermann e | cognitivo, da | relagdo com o local
Regressdo capacidade onde o idoso mora,
Logistica funcional e | com a idade, a
presenga de | escolaridade, o
sintomas numero de doengas

depressivos
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ZANIN, C. et al, | Sarcopenia and chronic | Verificar a | Estudo de corte | Ndo se | Ressaltar a
2018 pain in institutionalized | sarcopenia e a dor | transversal e | observou importancia de
elderly women cronica base associagao acoes
populacional entre a | interdisciplinares de
sarcopenia ou a | prevengao e
dor cronica com | tratamento
a faixa etaria destinadas a esse
publico.
ASSIS, E.P.etal, | Anemia and the frailty | Associagdo entre | Revisdo A anemia foi | Foram alto os vies
2018 syndrome amongst the | anemia e | sistematica de | relacionada 4 | durante a selegdo
elderly living in the | fragilidade em | literatura fragilidade dos | dos critérios e dos
community: a systematic | idosos idoso instrumentos
review utilizados para
avaliagdo e definigcdo
da fragilidade.
PILLAT, A.P. et | Which factors are | Melhorar o | Revisdo Observou-se Realizagdo de novos
al, 2018 associated with sarcopenia | conhecimento sistematica piora da | estudos na
and frailty in elderly | sobre a sarcopenia | integrative sarcopenia com | suplementagcdao de
persons residing in the | e a fragilidade em a idade e a | vitaminas em idoso.
community? idosos qualidade de
vida e outros
agravos
decorrentes da
idade.
CAMARA, L.C. | I]Resistance exercise in frail | Realizar uma | Revisdo Observou-se O ER deve ser
etal, 2012 elderly: a literature review | revisdo bibliografica em | alteragdes no | indicado para idoso
bibliografica sobre | bases de dados | Sistema frageis e pré frageis
o exercicio resistido | de 2004 a 2010. | immune o que | que ndo apresentam
na fragilidade. dificultou  na | contraindicacGes
minimizagdo ou | para tal modalidade.
melhora da
sarcopenia e
fragilidade.
ROSWIYANI, R. | The Effectiveness of | Eficacia de | Os bancos de | Estudar terapia | Setenta por cento
etal Combining  Visual Art | melhores dados Embase, | de artes visuais | dos estudos
Activities combinagdes no | CINAHL, Ovid | e exercicios | relataram melhora
and Physical Exercise for bem-estar e | Medline (R), | para meljorar a | com essas atividade
Older Adults on Well-Being | qualidade de vida | PsycINFO e Web | qualidad de | naqualidade de vida
or Quality of Life and Mood: | dos idosos. of Science vida dos idosos. | dos idosos
A Scoping Review
MAGGIO, M. et | Prevalence, incidence, and | Defini¢do do | Testes de | O artigo | Por esses testes,
al, 2019 clinical impact of cognitive— | comprometimento | velocidade da | fornece uma | sera possivel avaliar
motoric risk syndrome in | paralelo da fungdo | marcha, visdo geral da | melhor o efeito do LN
Europe, USA, and Japan: | muscular e cerebral | velocidade da | atualidade em | tratamento que | ©
em idosos. marcha com compde exercicios ga
o
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facts and numbers update

duas tarefas, os

incapacidade

fisicos

2019 testes de | cognitive. personalizados,
avaliacdo sugestOes
cognitiva de nutricionais e
Montreal e de terapia médica para
trilhaAeB anular o efeito
negativo da
fragilidade cognitiva
e motora
SILVA, A. et al, | Balance, coordination and | Avaliar a | Pesquisa com | Verificou-se um | O programa de
2008 agility of older individuals | coordenacdo, 6lidosos, entre | desempenho treinamente
submitted to physical resisted | agilidade e | 60-75anos, com | estatisticamente | melhorou os
exercises practice equilibrio em | exercicios melhor para o | desempenhos
idoso submetidos | resistidos. grupo controle functional e
a exercicios. motoros.
FIDELIS, L.T. et | Influence of physical exercise | Avaliar a pratica | 74 idosos | Houve diferenga | Eficacia de exercicio

al, 2013 on the flexibility, hand muscle | de atividades | participaram significativa surpevisionado
strength  and  functional | fisicas emidosos. | sendo dividido | entre os grupos | melhora a
mobility in the elderly em dois grupos, | na flexibilidade capacidade
feminino e functional e
masculine. flexibilidade.
TANAKA, E.H. | The effect of supervised and | Avaliar testes de | Estudo Anilise entre | Oa exercicios foram
et al, 2016 home based exercises on | equilibrio em | randomizados grupos banéficads para os
balance in elderly subjects: a | idoso apresentando os | idosos tendo
randomized controlled trial to resultados da | resultados
prevent falls pesquisa. positivos.
TOIGO, T. et | The use of hippotherapy as | Avaliar equilibrio | Estudo Diferengas A equoterapia
al, 2008 therapeutic  resource to | em idosos com a | experimental, positivas do pré | melhorou o
improve the static balance in | equoterapia clinico, pré clinic | treino pos | equilibrio
elderly individuals e pos clinico. treino com a | diminuendo
equoterapia quedas.
OLIVEIRA, A.C. | Quality of life in elderly | Importancia de | Revisdo Encontrou-se Foram encontrados
et al, 2010 people who practice physical | exercicios em | sistematizada beneficio menor | poucos artigos para
activity - A systematic review | idosos em bases de | em exercicios | a analise e
dados resistidos e | efetividade das
nenhum técnicas até o ano
beneficio em | de 2008.

treinamento
funcional
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4. DISCUSSAO

Com o decorrer do processo fisioldgico humano, vdrias altera¢des sdo caracterizadas
com o tempo (PILLAT et al,2018), uma delas que além de impossibilitar o idoso de nao
conseguir fazer suas atividades didrias, leva a outros sérios agravos, como fratura,
hospitalizacdo e dependendo do quadro clinico da sarcopenia pode-se levar a morte. O
envelhecimento vem associados com varias alteracGes, desde doencas cronicas degenerativas
e na reducdo da capacidade funcional (ASSIS et al,2018).

A sarcopenia ocorre de forma generalizada, afetando todos os grupos musculares do
corpo, comprometendo principalmente os responsaveis na estabilizacdo, tais como:
transverso do abdémen, multifidos, paravertebrais, e de membro inferiores: quadriceps,
biceps surral e gluteos (LUSTOSA et al, 2018). A populacdo mundial, terd um crescente
aumento no numero de pessoas idosas, pois o nimero de nascimentos vem diminuindo a cada
década, tendo uma grande varidvel nas estatisticas na quantidade de pessoas que envelhecem
e 0 numero de criangas que nascem, essa diferenga traz pontos negativos e positivos ao
decorrer do tempo, portanto, é necessdrio mais profissionais na area da saude que cuide e
zele pelo bem-estar e da saude dos idosos (MAGGIO et al, 2019). Tem se mostrado que com
o decorrer da idade, pode-se observar aumento na fragilidade, para os sexagenarios de 4,1%,
septuagenarios 8,4%, octogenadrios 28,0% e nonagenarios e centenarios 55,9% (DUARTE et al,
2019), com isso pode-se notar a importancia de se ter a preveng¢do, com alimentacdo saudavel
e pratica de atividades fisicas, sendo possivel assim em diminuir o impacto da sarcopenia e a
fragilidade na fase sénior.

A relacdo entre forca e massa muscular pode estar associada, tendo uma perda
primeiramente na forga e logo apds na diminuicdo da massa muscular, caracterizando o
desequilibrio motor e cognitivo, levando a fragilidade motora e o desempenho em realizar
algumas fung¢des (GARCIA et al, 2015). Um dos fatores associados a sarcopenia esta ligado ao
sistema hormonal, ocorrendo fragilidade com a diminuicdo de alguns hormonios tais com TSH
e T4, estudos apontam a relacdo do hormonio grelina com a sarcopenia, que é um indutor no
apetite e na producdo do hormonio GH, a baixa desse hormonio pode estar associada a uma
cascata de eventos fisioldgicos e desenvolvendo a sarcopenia (PILLAT et al, 2018). No estudo
de Duarte et al 2018, segundo a pesquisa no Estado de Sdo Paulo, os 1.399 idosos, entre idade
de 60 a 80 anos, notou-se diferenciacdo entre o sexo feminino e o masculino na fragilidade,
podendo estar relacionado com a fisiologia de cada um e a estrutura corporal, dentre a
pesquisa para a idade, a porcentagem de idosos masculino na fase pré fragil foi de 41,5% e
fragil 6,7%; e nas mulheres idosas na pré fragil foi 41,6% e fragil de 9,7%.
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Exercicios moderados e regular além de prevenir futura progressdo da sarcopenia
pode auxiliar na resposta imune, onde idosos que praticam exercicios tendem a ter uma
melhora na resposta imunoldgica, principalmente em células NK, macréfagos e neutrdfilos
(CAMARA et al, 2012), isso auxilia na diminuicdo de afeccdes no trato respiratério, tais como
virus influenza.

O equilibrio necessita da interacdo da visdo, sensacao vestibular e periférica, respostas
centrais e neuromusculares, flexibilidade, e de forca (SILVA et al, 2008), assim a associacdo da
sarcopenia com a perda do equilibrio é evidente, onde com a perda da for¢a e de massa
muscular, o idoso tende a se fragilizar, tendo ocorréncias de quedas, fraturas e hospitalizacées
com mais frequéncia, a pratica de atividades regulares pode auxiliar na melhora do equilibrio
e na capacidade em realizar atividades didrias com mais dependéncia, as atividades fisicas é
uma mobilidade terapéutica que tende a melhorar a mobilidade fisica e postural, outro fator
importante para diminuir quedas, é a postura adequada.

A Fisioterapia, tende a propor qualidade de vida aos idoso, procurando melhorar as
suas necessidades, oferecendo exercicios para melhorar a marcha, aumentar a massa
muscular mesmo que seja um processo demorado, aumentar o equilibrio, fortalecer grupos
musculares importantes para estabilizacdo, exercicios ativos e passivos para flexibilidade e
alongamento (FIDELIS et al, 2013), outros meios de atividades tem sido procurada para evitar
0 mondtono, como cavalgada e danca. Estudos apontam a incidéncia de doengas emocionais
com o envelhecimento, devido a falta de atencdo a esse grupo populacional e acabam se
sentindo sozinhos, com isso a Fisioterapia tendo a fazer aulas com maior niumero de
participantes para interacdo dos mesmos em dancas e atividades em grupo, diminuindo
incidéncia de depressao e ansiedade (LUSTOSA et al, 2018).

5. CONCLUSAO

Pode-se concluir que a idade referente para inicio da perda de massa muscular é a
partir dos 60 anos de idade, mas em individuos sedentdrios esse declinio tende a ser maior,
podendo ser evitado com praticas regulares de exercicios e alimentacdo saudavel. Isso
depende da conscientizacdo de cada um, e de como pretender chegar a fase sénior, quando
a sindrome estiver instalada os exercicios serdo apenas para diminuir o processo da
degradacdo neuromuscular e atrofias, com intuito de fortalecimento e manter o equilibrio,
evitando-se fraturas, hospitalizacGes, dependéncias e doencas associadas ao emocional.
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