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Resumo: A sarcopenia é uma condição cada vez mais discutida no campo da saúde, 
caracterizada pela perda progressiva de massa muscular, força e desempenho físico. 
Essa síndrome afeta principalmente a população idosa e compromete sua independência, 
autonomia e qualidade de vida. Com o crescimento da expectativa de vida e o aumento 
da proporção de idosos na sociedade, compreender estratégias de prevenção e 
tratamento da sarcopenia se torna essencial para a promoção de um envelhecimento 
saudável.Analisar os efeitos do exercício resistido na prevenção e no tratamento da 
sarcopenia em idosos, enfatizando seus impactos físicos, funcionais e emocionais.Trata-
se de uma revisão bibliográfica, realizada a partir da consulta a artigos científicos 
relevantes publicados entre 2015 e 2023. Foram selecionados estudos que abordaram o 
exercício resistido e seus efeitos sobre a massa muscular, força, mobilidade, qualidade de 
vida e aspectos psicológicos em indivíduos idosos. A análise das publicações evidenciou 
que o exercício resistido promove benefícios significativos, como aumento de massa 
muscular e força, melhora da funcionalidade e maior autonomia nas atividades do dia a 
dia. Estudos recentes, como os de Silva et al. (2023) na Revista Uningá e Gonçalves et al. 
(2022) na Revista Tópicos em Ciências da Saúde, 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) reforçam a eficácia dessa prática na prevenção da 
dependência precoce, enquanto Panisset et al. (2017) mostram ganhos de aptidão 
funcional. Além disso, Moraes (2020) e Paiva et al. (2022) evidenciam que se trata de 
uma intervenção acessível e segura, com potencial para reduzir riscos de quedas e 
hospitalizações.O exercício resistido se mostra uma estratégia eficaz e indispensável na 
prevenção e no tratamento da sarcopenia, contribuindo não apenas para a saúde física, 
mas também para o bem-estar emocional e social dos idosos. Assim, recomenda-se que 
sua prática seja amplamente incentivada por profissionais de saúde e incorporada às 
políticas públicas voltadas ao envelhecimento ativo e saudável. 
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