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EFEITOS DO EXERCICIO RESISTIDO NA PREVENGAO E TRATAMENTO DA
SARCOPENIA EM IDOSOS
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Resumo: A sarcopenia € uma condigcdo cada vez mais discutida no campo da saude,
caracterizada pela perda progressiva de massa muscular, forca e desempenho fisico.
Essa sindrome afeta principalmente a populacéo idosa e compromete sua independéncia,
autonomia e qualidade de vida. Com o crescimento da expectativa de vida e o aumento
da proporcdo de idosos na sociedade, compreender estratégias de prevencdo e
tratamento da sarcopenia se torna essencial para a promocdo de um envelhecimento
saudavel.Analisar os efeitos do exercicio resistido na prevengcdo e no tratamento da
sarcopenia em idosos, enfatizando seus impactos fisicos, funcionais e emocionais.Trata-
se de uma revisdo bibliografica, realizada a partir da consulta a artigos cientificos
relevantes publicados entre 2015 e 2023. Foram selecionados estudos que abordaram o
exercicio resistido e seus efeitos sobre a massa muscular, forca, mobilidade, qualidade de
vida e aspectos psicolégicos em individuos idosos. A analise das publicagdes evidenciou
que o exercicio resistido promove beneficios significativos, como aumento de massa
muscular e forga, melhora da funcionalidade e maior autonomia nas atividades do dia a
dia. Estudos recentes, como os de Silva et al. (2023) na Revista Uninga e Gongalves et al.
(2022) na Revista Topicos em Ciéncias da Saude, confirmam esses achados, destacando
também o impacto positivo na autoestima e no bem-estar emocional. Pesquisas de Rego
et al. (2015) e Rodrigues et al. (2016) reforcam a eficacia dessa pratica na prevencgao da
dependéncia precoce, enquanto Panisset et al. (2017) mostram ganhos de aptidao
funcional. Além disso, Moraes (2020) e Paiva et al. (2022) evidenciam que se trata de
uma intervengcdo acessivel e segura, com potencial para reduzir riscos de quedas e
hospitalizagdes.O exercicio resistido se mostra uma estratégia eficaz e indispensavel na
prevencao e no tratamento da sarcopenia, contribuindo ndo apenas para a saude fisica,
mas também para o bem-estar emocional e social dos idosos. Assim, recomenda-se que
sua pratica seja amplamente incentivada por profissionais de saude e incorporada as
politicas publicas voltadas ao envelhecimento ativo e saudavel.
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