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INTRODUÇÃO: O envelhecimento humano evidencia a vulnerabilidade física, especialmente através 

da sarcopenia, uma síndrome que compromete a massa e a força muscular. Esta condição atinge 

globalmente até 51% dos homens e 31% das mulheres, transformando movimentos simples em 

desafios e aumentando o risco de quedas e mortalidade. OBJETIVO: Investigar a prevalência dessa 

patologia e o papel transformador da atividade física na preservação da autonomia dos idosos. 

METODOLOGIA: A análise baseou-se em estudos transversais e revisões que utilizaram os 

protocolos SARC-F e IPAQ para avaliar a funcionalidade e o nível de esforço físico. RESULTADOS: 

Demonstrou-se que idosos que mantêm uma rotina ativa apresentam menores indicativos de 

fragilidade muscular. Embora atividades leves como a caminhada sejam benéficas, o treinamento de 

força (TF) destaca-se como a intervenção mais eficaz para reverter o declínio funcional e recuperar a 

potência muscular. O exercício físico orientado não apenas reconstrói o tecido muscular, mas devolve 

ao indivíduo a segurança e o equilíbrio para suas atividades diárias. CONCLUSÃO: O movimento 

regular, especialmente o resistido, transcende a prática clínica e atua como um pilar essencial de 

dignidade e saúde. Mitigar os efeitos da sarcopenia é, portanto, fundamental para garantir um 

envelhecimento funcional, independente e com maior qualidade de vida. 
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