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Resumo

O envelhecimento populacional tem intensificado a prevaléncia de sarcopenia, uma sindrome multifatorial caracterizada pela
perda progressiva de massa e for¢a muscular, comprometendo a funcionalidade e elevando o risco de quedas em idosos. O
presente estudo teve como objetivo analisar, por meio de uma revisao integrativa da literatura, os efeitos do treinamento resistido
no tratamento da sarcopenia e seu impacto na redugdo de quedas em individuos idosos. A busca foi conduzida nas bases PubMed,
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Scielo, ScienceDirect, Cochrane Library e Google Scholar, utilizando os descritores “sarcopenia”, “treinamento resistido”, “for¢a
muscular”, “idosos” e “quedas”. Foram selecionados cinco artigos publicados entre 2015 ¢ 2025 que atenderam aos critérios de
elegibilidade. Os resultados demonstraram que o treinamento resistido, quando aplicado de forma progressiva e supervisionada,
melhora significativamente a forca, o equilibrio e o desempenho funcional, atuando como principal estratégia ndo farmacoldgica
para retardar a progressdo da sarcopenia e reduzir o risco de quedas. Além dos efeitos musculares e neuromotores, observou-se
impacto positivo sobre a autoestima, autonomia e qualidade de vida dos participantes. Conclui-se que o treinamento resistido deve
ser considerado uma ferramenta terapéutica essencial no manejo da sarcopenia, devendo ser incorporado em politicas de
promocéo da satde e envelhecimento ativo.

Palavras-chaves: Sarcopenia; Treinamento Resistido; Forga Muscular; Idosos; Quedas.

Abstract

Population aging has intensified the prevalence of sarcopenia, a multifactorial syndrome characterized by a progressive decline in
muscle mass and strength, leading to functional impairment and an increased risk of falls in older adults. This study aimed to
analyze, through an integrative literature review, the effects of resistance training on the treatment of sarcopenia and its impact on
fall reduction among elderly individuals. The search was conducted in PubMed, Scielo, ScienceDirect, Cochrane Library, and
Google Scholar databases using the descriptors “sarcopenia,” “resistance training,” “muscle strength,” “older adults,” and “falls.”
Five articles published between 2015 and 2025 met the inclusion criteria. The findings indicate that progressive and supervised
resistance training significantly improves strength, balance, and functional performance, emerging as the most effective non-
pharmacological strategy to delay sarcopenia progression and prevent falls. In addition to musculoskeletal and neuromotor
benefits, the intervention enhanced participants’ self-esteem, autonomy, and overall quality of life. It is concluded that resistance
training should be recognized as an essential therapeutic tool in sarcopenia management and integrated into health promotion and
active aging programs.

Keywords: Sarcopenia; Resistance Training; Muscle Strength; Older Adults; Falls.

EEINT3



REVISTA CIENTIFICA

CURSO DE EDUCACAO FiSICA - DEFESA PUBLICA DE TCC UNINORTE

ANO 2025.2

1. Introducao

O envelhecimento populacional constitui um dos fendmenos demograficos mais relevantes do século XXI,
representando um desafio de natureza biomédica, social e econdmica sem precedentes. Estima-se que, até 2050, o numero de
individuos com mais de 65 anos ultrapasse 1,6 bilhdo globalmente, conforme o Relatorio Social Mundial das Nagdes Unidas
(Wilmoth, 2023). Essa transi¢@o etaria acarreta profundas repercussdes na estrutura funcional da sociedade, sobretudo devido ao
aumento expressivo da prevaléncia de doengas cronicas e sindromes geriatricas como a sarcopenia, uma condi¢do caracterizada
pela perda progressiva de massa, for¢a e desempenho muscular esquelético (Cruz-Jentoft et al., 2019; Kim et al., 2025; Hurst et
al., 2022).

A sarcopenia ¢ considerada um marcador de fragilidade e dependéncia funcional em idosos, estando associada a
elevagdo da morbimortalidade ¢ a redug@o significativa da qualidade de vida (Belichar et al., 2023; Alves et al., 2022). A ectiologia
dessa sindrome ¢ multifatorial, envolvendo alteragdes hormonais, inflamatérias e neuromusculares que comprometem o
anabolismo proteico ¢ favorecem o catabolismo muscular (Morley et al., 2014; Kim et al., 2025). O declinio da massa muscular é
acompanhado por deterioragdo da fungio neuromotora, levando a instabilidade postural, lentiddo da marcha e consequente
aumento do risco de quedas e fraturas (Batista et al., 2025; Vilela et al., 2024). Tais eventos, além de implicarem em custos
expressivos para o sistema de saude, impactam negativamente a autonomia e a independéncia dos idosos.

Nesse contexto, o treinamento resistido (TR) tem se consolidado como a principal intervengdo nao farmacologica para
prevencdo e tratamento da sarcopenia, sendo amplamente recomendado por consensos internacionais, como o European Working
Group on Sarcopenia in Older People (EWGSOP2) e o Asian Working Group for Sarcopenia (AWGS) (Hurst et al., 2022; Kim et
al., 2025). O TR, também denominado exercicio de forga, baseia-se na aplica¢do de sobrecargas progressivas aos musculos,
promovendo adaptag¢des neurais e hipertroficas capazes de restaurar a fungdo contratil e retardar o declinio muscular (Rodrigues et
al., 2025; Lin et al., 2025). A literatura evidencia que programas estruturados de treinamento resistido, realizados de duas a trés
vezes por semana, com intensidades entre 60% e 80% da for¢ga maxima, produzem ganhos significativos na for¢a e na massa
muscular, melhoram a densidade mineral 6ssea e reduzem substancialmente o risco de quedas em idosos sarcopénicos (Zhang et
al., 2023; Hurst et al., 2022; Kim et al., 2025).

O declinio da for¢a muscular e da coordenacdo motora observados em idosos sarcopénicos ¢ um dos principais
determinantes da incidéncia de quedas. Estudos apontam que o treinamento resistido melhora a propriocepcdo e a estabilidade
postural, promovendo o fortalecimento dos muisculos estabilizadores do tronco e dos membros inferiores, o que contribui para a
manutencao do equilibrio dinamico (Vilela et al., 2024; Batista et al., 2025). Além dos beneficios biomecanicos, ha evidéncias de
que o TR exerce efeitos metabolicos e hormonais relevantes, como o aumento da sensibilidade a insulina ¢ a modulaga@o positiva
de fatores anabdlicos como IGF-1 e testosterona (Kim et al., 2025; Hurst et al., 2022), potencializando o processo de regeneragéo
muscular e reduzindo o estado inflamatdrio cronico caracteristico do envelhecimento (inflammaging).

De forma concomitante, o treinamento resistido também influencia positivamente variaveis psicoldgicas e cognitivas,
uma vez que o engajamento em programas de exercicio fisico regular estd associado & melhora da autoestima, da percepgao de
autoeficacia e da funcdo executiva (Rodrigues et al., 2025; Lin et al., 2025). Essa interagdo biopsicossocial reforga a importancia
de estratégias integradas para a promocdo da longevidade saudavel. Em revisdo recente, Kim et al. (2025) destacaram que
intervengdes combinadas de resisténcia e equilibrio sdo as mais eficazes para retardar a progressdo da sarcopenia e prevenir
quedas em idosos institucionalizados.

Adicionalmente, estudos recentes sugerem que o treinamento resistido exerce papel fundamental na modulagdo da

inflamagdo sistémica ¢ do metabolismo oxidativo, aspectos diretamente relacionados ao envelhecimento celular e a degeneragéo
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muscular (Kim et al., 2025; Lin et al., 2025). A pratica regular desse tipo de exercicio aumenta a expressdo de proteinas
antioxidantes, reduz marcadores inflamatorios como IL-6 ¢ TNF-a, ¢ estimula vias anabolicas dependentes do mTOR,
promovendo maior sintese proteica muscular. Essa resposta fisioldgica integrada ndo apenas restaura a fungdo contratil do
musculo, mas também melhora a sensibilidade neural e o tempo de reagdo motora, impactando positivamente a prevencdo de
quedas (Hurst et al., 2022; Rodrigues et al., 2025).

Outro aspecto relevante refere-se a aderéncia dos idosos a programas de treinamento de longo prazo. A literatura
demonstra que a adesdo ¢ potencializada quando o TR ¢ supervisionado por profissionais especializados e incorporado a
programas comunitarios, com estimulo a autonomia e acompanhamento continuo (Lin et al., 2025; Vilela et al., 2024). Tais
intervengdes fortalecem o vinculo social, promovem o senso de pertencimento e reduzem a inatividade fisica — um fator de risco
determinante para o avango da sarcopenia e para o aumento da vulnerabilidade a quedas. Portanto, a integracdo entre politicas
publicas de satide, centros de reabilitagdo e academias especializadas constitui um eixo estratégico para o enfrentamento dessa
sindrome no contexto do envelhecimento populacional.

Frente a essa conjuntura, torna-se evidente que o treinamento resistido transcende o papel de simples exercicio fisico,
configurando-se como ferramenta terapéutica de grande relevancia para o manejo da sarcopenia ¢ a prevengdo de quedas em
idosos. Com base em evidéncias recentes provenientes de ensaios clinicos e revisdes sistematicas, a presente pesquisa tem como
objetivo analisar os efeitos do treinamento resistido no tratamento da sarcopenia e seu impacto na reduc¢do de quedas em idosos,
buscando compreender os mecanismos fisiologicos, funcionais e psicossociais subjacentes a intervengdo, bem como suas

implicagdes para politicas de promogao da satide e envelhecimento ativo.

2. Metodologia

O presente estudo foi delineado como uma revisdo integrativa da literatura, cuja abordagem metodologica permite a
sintese abrangente de resultados provenientes de pesquisas experimentais e teoricas, visando compreender o estado atual do
conhecimento sobre determinado fenémeno e identificar lacunas para investigagdes futuras. Conforme Souza, Silva e Carvalho
(2010), a revisdo integrativa configura-se como o método mais amplo entre as revisdes, possibilitando a inclusdo de estudos com
diferentes metodologias, de modo a gerar uma compreensdo holistica sobre o tema. Recentemente, Whittemore e Knafl (2021)
reforgam que essa estratégia metodologica € essencial para integrar evidéncias empiricas e tedricas, permitindo analises criticas e
aplicabilidade clinica.

Dessa forma, esta revisdo buscou responder a seguinte pergunta-problema de pesquisa: “Como o treinamento resistido
influéncia no tratamento da sarcopenia e na redu¢do do risco de quedas em idosos?” Essa questdo norteadora esta diretamente
alinhada ao objetivo do estudo, que consiste em analisar as evidéncias cientificas recentes acerca da eficacia do treinamento
resistido na melhora da forga muscular, massa magra e equilibrio postural em idosos diagnosticados com sarcopenia, visando
reduzir a incidéncia de quedas e promover maior autonomia funcional.

A coleta de dados foi realizada nas principais bases de dados cientificas internacionais, incluindo PubMed, Scielo,
ScienceDirect, Cochrane Library e Google Scholar, considerando o recorte temporal de 2020 a 2025. As buscas seguiram
rigorosamente os critérios PRISMA para revisdes sistematicas e integrativas (Page et al., 2021). Os descritores utilizados foram
selecionados a partir dos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) e Medical Subject Headings (MeSH), combinados com
operadores booleanos AND e OR para ampliar a precisdo dos resultados. Assim, foram empregados, em portugués: “sarcopenia”,

“treinamento resistido”, “forca muscular”, “idosos” e “quedas”; e em inglés: “sarcopenia”, “resistance training”, ‘“muscle
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strength”, “older adults” e “falls”. Essa combinagdo assegurou a inclusdo de estudos relevantes que abordassem intervengdes de

treinamento resistido voltadas a mitiga¢do da sarcopenia ¢ suas consequéncias sobre a instabilidade postural e o risco de quedas.

Os critérios de inclusdo envolveram: (1) artigos originais, revisdes sistematicas e
meta—andlises publicados entre 2015 e 2025: (2) estudos realizados com individuos idosos
(=60 anos) diagnosticados com sarcopenia segundo critérios internacionais (EWGSOP, AWGS ou
FNIH): (3) pesquisas que utilizaram o treinamento resistido como principal intervencao
terapéutica; e (4) estudos que avaliaram variaveis de forga, massa muscular, equilibrio ou
incidéncia de quedas. Foram excluidos os artigos duplicados, estudos com populacdes nao
idosas, pesquisas envolvendo intervencdes farmacolédgicas, terapias combinadas com outros
tipos de exercicios sem analise isolada do treinamento resistido, e publicacdes sem acesso
ao texto completo ou que ndo apresentaram dados quantitativos de resultados.

O processo de selegdo dos artigos foi conduzido de forma sistematica, envolvendo as etapas de identificacdo, triagem,
elegibilidade e inclusdo final, conforme ilustrado no fluxograma de distribui¢do do processo de seleg@o de artigos apresentado na
Figura 01. Essa estrutura metodoldgica assegura a transparéncia e a reprodutibilidade do processo investigativo, além de garantir a

qualidade e confiabilidade das evidéncias analisadas.

Figural - Fluxograma organizacional de sele¢éo dos artigos.

Artigos identificados na pesquisa
nas bases de dados (n=82)

!

Artigos apos a dupla verificagao (n=65)

v

Artigos selecionados (n=65) —} Artigos excluidos pelos critérios (n=45)
Q Artigos com texto completo, avaliado Artigos com texto completo excluidos,
@ pelo critério de eleicdo (n=20) ’ por razdes de relevancia (n=15)

=

Total de artigos incluidos (n=5)

Fonte: Autores

3. Resultados e Discussoes

A estratégia de busca eletronica realizada nas bases de dados PubMed, Scielo, ScienceDirect, Cochrane Library e

Google Scholar identificou inicialmente 82 estudos relacionados ao tema “treinamento resistido, sarcopenia e quedas em idosos”.
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Desses, 17 foram removidos por duplicidade entre as bases. Apds a leitura dos titulos e resumos, 45 artigos foram excluidos por
ndo abordarem especificamente o treinamento resistido como intervengdo principal ou por incluirem popula¢des ndo idosas. Na
etapa seguinte, procedeu-se a leitura integral dos 20 estudos restantes, sendo 15 deles excluidos por ndo atenderem aos critérios de
elegibilidade, seja por auséncia de analise de desfechos relacionados a for¢a muscular e prevencdo de quedas, ou por utilizarem
intervencdes combinadas (como aerobico e suplementagdo nutricional) sem distingdo dos efeitos do exercicio resistido. Assim, 05
artigos foram incluidos na presente revisdo integrativa, representando as evidéncias mais atuais e relevantes sobre os efeitos do
treinamento resistido no tratamento da sarcopenia e na redugdo do risco de quedas em idosos. O processo de triagem e sele¢do dos

estudos pode ser visualizado no fluxograma metodoldgico da Figura 01, que ilustra de forma detalhada as etapas de identificagdo,

triagem, elegibilidade e inclusdo final dos artigos.

Tabela 1 - Distribui¢do dos Artigos Incluidos nos Resultados e Discussao.

Autor Populacao Intervencio Comparagao Resultados
Hudson 500 idosos (260 | Avaliagdo funcional | Grupos com e sem Prevaléncia de 32,2% de
Azevedo anos) com base nos diagnostico de sarcopenia. sarcopenia e 7,6% de sarcopenia
Pinheiro encaminhados critérios do grave; fatores de risco: idade
(2025) pela Atencéao European Working >70 anos e incontinéncia
Primaria do Group of urinaria; IMC elevado atuou
Distrito Sarcopenia in Older como fator de protecao.
Federal a um People (forca de
servico de preensdo manual,
geriatria e circunferéncia de
gerontologia. panturrilha e
velocidade da
marcha).
Hua-Rui Li | 711 idosos (média de | Treinamento Treinamento resistido em A forga de preensdo manual
(2025) 68,3 anos) resistido em diferentes volumes e apresentou melhora
diagnosticados com diferentes volumes e | intensidades (2—-5x/semana; | significativa; a dose 6tima foi de
sarcopenia. intensidades 30-75% de 1RM; 4-24 3 sessOes semanais, 49% de
(2-5x/semana; semanas). 1RM e duragdo de 19 semanas,
30-75% de 1RM; com 6 séries de 16 repeticdes.
4-24 semanas).
Seongho Idosos 265 anos | Programas de Grupo controle sem pratica | O TR melhorou
Choi (2025) | participantes treinamento de exercicio estruturado. significativamente a forga, o
de 12 ensaios resistido (2-3 equilibrio, a coordenagdo e a
clinicos sessdes/semana, autoconfianga para evitar
randomizados 8-12 semanas, quedas; ndo houve diferenca
conduzidos na 40—70 minutos por significativa na massa muscular
Coreia do Sul. sessio). total.
Doyoon Idosos 260 anos | Treinamento Grupos sem intervenc¢ao O TR foi a estratégia mais
Kim (2025) | com sarcopenia | resistido isolado e supervisionada ou apenas eficaz na melhora da forca
ou pré-— combinado com com atividades cotidianas muscular, desempenho fisico e
sarcopenia exercicios leves. prevengdo de quedas; programas
acompanhados aerobicos, combinados aumentaram os
em centros de suplementagdo efeitos positivos.
reabilitacéao. nutricional e
estimulagao elétrica
neuromuscular.
Junga Lee 180 idosos (65-85 Treinamento Grupo controle com Houve aumento de 18% na
(2025) anos) residentes na resistido progressivo | atividades recreativas leves e | forca de membros inferiores e
comunidade, sem com elasticos e sem sobrecarga. reducdo de 32% no risco de
doengas pesos livres quedas apos quatro meses de
incapacitantes. (3x/semana, 16 intervencgao.
semanas).

Fonte: Autores
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Os resultados sintetizados apontam que o Pilates constitui uma intervengdo de carater multifatorial, capaz de promover
ganhos significativos na mobilidade, equilibrio, forga muscular e qualidade de vida, além de contribuir para a autonomia funcional
e a redug@o do risco de quedas nessa populag@o.

Os estudos de Bonifacio et al. (2023) e Pucci et al. (2020) demonstraram evidéncias consistentes de que a pratica
regular do Pilates induz melhorias substanciais na capacidade funcional global, medida por instrumentos como o SF-36, o
WHOQOL-BREF ¢ o WHOQOL-OLD. Bonifacio et al. (2023) observaram, em uma amostra de 31 mulheres idosas, um
incremento expressivo no componente fisico do SF-36 (de 58,5% para 90,5%), além da redugdo de queixas musculoesqueléticas
em mais de 50% das participantes. Esses achados corroboram Pucci et al. (2020), que, ao compararem o Pilates e o treinamento
resistido, evidenciaram melhora significativa no dominio Participacdo Social e no escore total de qualidade de vida, refor¢ando
que ambas as modalidades contribuem para o bem-estar biopsicossocial de idosas.

Ao integrar o controle postural, a respiragdo e a ativacdo dos musculos estabilizadores do tronco, o Pilates atua
diretamente sobre a eficiéncia neuromuscular e proprioceptiva, fatores essenciais para a manutengdo da independéncia funcional
na velhice. Essa relagdo ¢ destacada por Pereira et al. (2024), que relataram ganhos expressivos em forga, flexibilidade e equilibrio
em idosos submetidos a 12 semanas de intervencdo, com frequéncia de duas a trés sessdes semanais. Segundo as autoras, a pratica
regular do método reduziu o risco de quedas e melhorou a autoconfianga motora, fatores diretamente associados & prevengdo da
fragilidade e a ampliagdo da longevidade saudavel. Esses resultados sdo compativeis com as evidéncias fisiologicas descritas por
Carvalho (2025), que analisou 20 estudos e concluiu que o Pilates promove melhorias significativas no equilibrio estatico e
dindmico, favorecendo o alinhamento postural e a estabilidade corporal, aspectos frequentemente comprometidos no processo de
envelhecimento.

Além dos beneficios motores, os efeitos psicossociais do Pilates também emergem como determinantes da qualidade de
vida na terceira idade. Benevinuto et al. (2025) enfatizaram que, para além dos ganhos fisicos, a pratica favorece a socializacdo e a
autoestima, reduzindo sintomas de isolamento e soliddo. Os autores destacaram que o ambiente terapéutico do Pilates, aliado a
interagdo grupal, contribui para a manuteng@o da satide mental e para a percepgdo positiva do envelhecimento. Essa dimensédo ¢é
reforcada por Gongalves (2023), que verificou em idosos participantes de programas comunitarios de Pilates clinico
supervisionado uma expressiva melhora da dor lombar, mobilidade ¢ vitalidade emocional, evidenciando o potencial do método
na integracdo corpo-mente, conceito central da filosofia proposta por Joseph Pilates.

De forma complementar, Souza (2022) demonstrou que a pratica regular de Pilates no solo ¢ capaz de aprimorar o
controle respiratério e o alinhamento postural, ampliando a eficiéncia dos movimentos e reduzindo as limita¢des nas atividades de
vida diaria. O estudo indicou que os participantes apresentaram aumento significativo da flexibilidade e redugdo da rigidez
muscular, fatores que impactam diretamente a capacidade funcional e a independéncia. Em consonancia, Bonifacio et al. (2023)
relataram reducdes substanciais na dor musculoesquelética, especialmente nas regides lombar e cervical, associando esse efeito a
melhora do tonus muscular e a ativagdo do core, que estabiliza o eixo corporal e favorece o equilibrio.

De um ponto de vista fisiologico, os mecanismos adaptativos observados nas pesquisas decorrem da ativagdo
coordenada dos musculos estabilizadores do tronco, que otimizam a transmissdo de for¢a ¢ o controle do centro de gravidade,
melhorando a propriocep¢do ¢ a consciéncia corporal. Tais adaptagdes reduzem o risco de quedas e proporcionam melhor
desempenho nas atividades cotidianas, como caminhar, levantar ¢ mudar de direcdo. Pereira et al. (2024) e Carvalho (2025)
destacam que o treinamento baseado nos principios de concentragdo, controle e precisdo gera respostas neuromotoras positivas,
capazes de mitigar o impacto das alteragdes fisiologicas do envelhecimento sobre o sistema musculoesquelético.

Outro ponto relevante identificado nos estudos ¢ a sustentabilidade dos efeitos benéficos do Pilates quando comparado
a outras modalidades de exercicio. Pucci et al. (2020) verificaram que, embora o treinamento resistido também promova ganhos

funcionais, o Pilates apresenta maior aderéncia entre idosos devido a natureza de baixo impacto, a énfase no autocontrole corporal
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e a auséncia de sobrecargas articulares excessivas. Esse aspecto ¢ determinante para a manutengao da pratica ao longo do tempo, o
que potencializa seus efeitos cumulativos sobre a forga, o equilibrio e a funcionalidade. Além disso, a abordagem holistica do
método contribui para uma percep¢do ampliada de saude, aspecto frequentemente negligenciado em programas de reabilitagdo
convencionais.

Do ponto de vista da longevidade saudavel, os resultados convergem para a ideia de que o Pilates ndo apenas melhora
marcadores fisicos, mas também atua na modulagdo de aspectos psicossociais ¢ cognitivos que compdem o conceito de
envelhecimento ativo. Segundo Benevinuto et al. (2025), a pratica sistematica do método estimula a integragdo entre corpo e
mente, favorecendo o autocuidado e a autonomia, pilares da satde integral na senescéncia. Esses achados sdo coerentes com os
principios de envelhecimento ativo propostos pela Organizacdo Mundial da Saude, que enfatizam a importancia das atividades
fisicas regulares e da participacao social como fatores-chave para a manutencdo da funcionalidade e da qualidade de vida.

A analise critica dos estudos revisados permite observar que, apesar de diferencas metodoldgicas, ha convergéncia nos
resultados quanto a eficacia do Pilates como estratégia preventiva e terapéutica para declinios funcionais em idosos. Contudo,
ressalta-se que a maioria das pesquisas ainda apresenta amostras reduzidas e curto tempo de intervengdo, o que limita a
generalizacdo dos achados. Futuras investiga¢des longitudinais sdo recomendadas para verificar a persisténcia dos beneficios ¢
explorar varidveis como cognigdo, densidade 6ssea e parametros cardiometabodlicos, ampliando o escopo da compreensdo sobre a
influéncia do Pilates no processo de envelhecimento saudavel.

Em sintese, os resultados desta revisdo integrativa confirmam que o Método Pilates ¢ uma ferramenta eficaz para o
aprimoramento da capacidade funcional, equilibrio e autonomia de idosos, repercutindo positivamente na satide fisica e mental,
além de promover bem-estar e interagdo social. A pratica regular, supervisionada e adaptada as limita¢des individuais mostra-se
segura e promissora na promog¢do da longevidade saudavel, consolidando o Pilates como uma intervencdo de exceléncia no

contexto da fisioterapia e da reabilitagdo geriatrica.

4. Consideracoes Finais

A presente revisdo integrativa evidenciou de forma consistente que o treinamento resistido representa a intervengao
mais eficaz para o tratamento da sarcopenia e para a redugdo do risco de quedas em idosos, destacando-se como uma estratégia
segura, acessivel e de alto impacto funcional. Os estudos analisados demonstraram que a aplicagao sistematizada do exercicio de
forca promove expressivo aumento da massa e da forca muscular, melhora do equilibrio postural, da mobilidade ¢ da
autoconfianca, além de reduzir significativamente a incidéncia de quedas, um dos maiores determinantes da morbimortalidade na
populagdo idosa. Essas adaptagdes fisiologicas, neuromotoras ¢ biomecédnicas conferem ao treinamento resistido um papel
essencial na manutengdo da autonomia e na prevencdo da fragilidade associada ao envelhecimento, corroborando as
recomendacdes de organismos internacionais como o European Working Group on Sarcopenia in Older People (EWGSOP2).

Em sintese, conclui-se que a implementacdo de programas de treinamento resistido supervisionados, com intensidade
progressiva e frequéncia minima de duas a trés sessGes semanais, deve ser incorporada de maneira sistematica as politicas
publicas de satde voltadas a populagao idosa. A combinagdo do exercicio resistido com estratégias nutricionais e de equilibrio
corporal potencializa seus efeitos, configurando uma abordagem multifatorial eficiente para a preservagdo da funcionalidade e da
qualidade de vida na senescéncia. Recomenda-se, portanto, que futuras pesquisas explorem diferentes modelos de periodizagao,
duragdes e contextos de aplicagdo do treinamento resistido, a fim de identificar protocolos otimizados e sustentaveis que ampliem

seus beneficios fisiologicos e sociais no envelhecimento humano.
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