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Introducfo: A sarcopenia, caracterizada pela perda progressiva de massa muscular e
funcao fisica relacionada a idade, ¢ um problema de satide comum em idosos. O
treinamento de forga tem sido reconhecido como uma intervengao eficaz na prevengao e
tratamento dessa condigdo. No entanto, ¢ importante reunir ¢ avaliar as evidéncias
existentes sobre a influéncia do treinamento de for¢a na sarcopenia em idosos, a fim de
fornecer uma visdo abrangente e aprofundada do tema (VALENTE, MAGALHAES e
ALEXANDRE, 2021; BRASIL, 2021). Objetivo: O objetivo desta revisdo sistematica
foi avaliar os estudos disponiveis sobre a influéncia do treinamento de forga na sarcopenia
em idosos, investigando os efeitos do treinamento de forca na massa muscular, forca e
fungdo fisica, e seus impactos em variaveis relacionadas a saiide. Metodologia: Foi
realizada uma busca sistematica na base de dados cientifica Scielo, utilizando a estratégia
de busca baseada no acronimo P.I.C.O. As palavras chaves foram ‘“Sarcopenia”;
“Exercicio Fisico” ou “Treinamento de forca”, e “Idoso” ou seus correspondentes em
inglés: (sarcopenia) AND (strength training) AND (elderly); (sarcopenia) AND (strength
training) AND (aging) AND (strength training), para identificar estudos relevantes
publicados entre 2019-2023, resultando em 12 artigos. Foram incluidos estudos que
investigaram os efeitos do treinamento de for¢a em idosos sarcopénicos, considerando
medidas de massa muscular, forca, funcgao fisica e varidveis relacionadas a satide. Foram
excluidos estudos que ndo atendiam aos critérios de inclusdo, restando ao final 3 estudos.
A andlise de dados seguiu as diretrizes PRISMA. Resultados e Discussdao: Foram
selecionados para a revisdo final trés artigos, evidenciando que o treinamento de forca
induz aumentos significativos na massa muscular, forca e funcdo fisica em idosos
sarcopénicos (GONZALEZ-MARTIN et al. 2022; BUENDIA-ROMERO et al., 2020;
LETIERI et al., 2019).. Varios estudos destacaram a importancia do treinamento de forca
como uma estratégia eficaz para melhorar a saude muscular em idosos, inclusive em
populagdes frageis e institucionalizadas. Além dos beneficios diretos na massa muscular
e forga, também mostrou impactos positivos em varidveis relacionadas a satde, como
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sensibilidade a insulina, densidade mineral 6ssea e qualidade de vida em idosos
sarcopénicos. No entanto, as recomendacdes praticas para a implementagdo do
treinamento de forga variam em relagdo a intensidade, volume, frequéncia e tipos de
exercicios, ressaltando a importancia de prescrigdes individualizadas e supervisdo
profissional adequada. Conclusdo: Foi evidenciado que o treinamento de forca
desempenha um papel crucial na prevencdo e tratamento da sarcopenia em idosos,
promovendo melhorias significativas na massa muscular, forga, funcao fisica e varidveis
relacionadas a saude. No entanto, hd lacunas na compreensdo das variagdes individuais
na resposta ao treinamento de for¢a e nos mecanismos moleculares e celulares subjacentes
a essas adaptagdes. Estratégias nutricionais e de suplementacdo também devem ser
consideradas em conjunto com o treinamento de for¢a para otimizar os resultados. A
prescrigdo adequada, a supervisao profissional, a adesdo a longo prazo e a
sustentabilidade dos programas de treinamento de forga sdo essenciais para maximizar os
beneficios e reduzir o 6nus da sarcopenia na sociedade, sendo necessario pesquisas
futuras para relaciona-las.
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