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EDITORIAL
EXERCICIO FiSICO E SARCOPENIA

O Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio - IBPEFEX -
trabalhando com o objetivo de publicar/ divulgar a producéo cientifica no ambito da Prescricdo do
Exercicio Fisico com parametros na fisiologia do exercicio, do esforco e humana, no ambito da
saude, do esporte, da educacédo e do lazer tanto de carater coletivo como no individual através da
Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio - RBPFEX - vem através desse numero,
divulgar mais 15 trabalhos de autores/pesquisadores que apresentaram seus estudos/ pesquisas,
para apreciacdo dos leitores.

Nesse contexto, o processo de envelhecimento estid associado a diversas mudancas
morfoldgicas e fisiolégicas, como alteragfes da composicao corporal com declinios progressivos dos
sistemas bioldgicos. E, devido a esse decréscimo na capacidade morfoldgica e fisiolégica, observa-se
um aumento na suscetibilidade e vulnerabilidade do surgimento das doencas adquiridas no decorrer
da vida, as chamadas Doencas Crdnicas Nao - Transmissiveis, como € o caso da sarcopenia,
causada por diversos fatores, tais como, os habitos de vida ndo saudaveis, alcoolismo, sedentarismo
e genético.

O termo sarcopenia deriva do grego e significa “pobreza da carne” e neste contexto, é
definida como um processo lento e inevitavel de perda involuntaria de massa, forca e qualidade
muscular, relacionada aos fatores do envelhecimento que ocorre com o avango da idade.

Estima-se que a diminui¢do seja de 20% e 50% na 72 e 92 décadas de vida, respectivamente.
E estimada uma prevaléncia de sarcopenia entre 6% e 12% em individuos de 60 anos, sendo que
atinge 50% nos idosos acima de 85 anos e que ap6s os 30 anos, a perda de for¢ca seja de 1% por
ano até os 60 anos, de 15% por década entre os 60 e 70 anos e, dai em diante, 30% por década.

Conforme o individuo envelhece percebe-se a perda da massa muscular, forca e potencia
muscular, o que dificulta as tarefas no cotidiano como subir e descer escadas, sentar/levantar e
sustentacé@o do proprio corpo na posi¢cdo em pé, causando isolamento e atitudes antissociais.

Porém, a sarcopenia apresenta um carater altamente reversivo, visto que, esta diretamente
ligada a funcionalidade musculo-esquelética e tem um importante potencial de restauragcdo e
reestruturacéo tecidual.

Devido a isso, 0 exercicio fisico prescrito, surge como um tratamento essencial para a
manutenc¢éo ou o retardo da perda de massa muscular.

Os fatores no desenvolvimento da fisiopatologia da sarcopenia € um processo multifatorial
que ocorre em funcdo da reducdo de motoneurdnios e das secrecBes hormonais (testosterona e
deidroepiandrosterona - DHEA), desnutricdo e atrofia pelo estilo de vida sem atividades mecénicas. A
diminuicdo da massa muscular esta relacionada a perda de nitrogénio, calcio, agua e componentes

guimicos da massa 0ssea.
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Com o avanco da idade e o sedentarismo, a maior parte das atrofias € vista nas fibras de
contragéo rapida do tipo Il.

Essa diminuigdo é mais expressiva nas extremidades inferiores e, em consequéncia, parece
ser a responsavel pela alteracéo dos padrdes de atividades dos musculos e pela reducéo da fungéo
muscular (forca, poténcia), tendo como consequéncia a diminui¢cdo da marcha.

Adicionalmente, os niveis cronicos elevados de citocinas pré-inflamatérios circulantes, tais
como interleucina-6 (IL-6) e fator de necrose tumoral alfa (TNF-alfa), causam aceleracdo do
catabolismo e tém impacto deletério no musculo esquelético.

Com o aumento das incidéncias causadas por acidentes acometidos pela sarcopenia, as
quedas em idosos ja se tornaram um problema de salde publica e a principal causa de lesdes, o
isolamento social e a necessidade de outros para realizarem as tarefas diérias, devido a fragilidade
causada pela perda de massa muscular, for¢ca e funges musculares.

O Treinamento de Forga ajuda a preservar a massa muscular em idosos e jovens e reduz
tremores e falta de controle durante as contra¢gdes musculares submaximas, pois aumenta o controle
e o tbnus muscular nos movimentos dos idosos.

Nesse sentido, o planejamento do treinamento de exercicios fisicos prescritos tem que ser
associado ao condicionamento fisico do participante, indo de cargas leves para elevadas, do facil
para o dificil, utilizando implementos de facil manuseio como bastdes, medicine ball, halteres e faixas
elasticas e alguns exercicios utilizando apenas o peso corporal.

Dessa forma é necessario que os idosos pratiquem exercicios fisicos prescritos para fins de
promocéo e reabilitagdo.

Sendo assim, os editores agradecem a todos os autores, pela sua iniciativa.

E sempre bom lembrar que continuaremos com nosso objetivo de qualificarmos e ampliarmos
ainda mais a RBPFEX, e para tanto conta com a colabora¢do dos autores que submetem os seus
trabalhos ao periédico.

Dessa forma, convidamos a todos a continuarem colaborando e que submetam os resultados
de suas pesquisas/estudos para a RBPFEX.

Boa leitura a todos, de mais um numero da RBPFEX.

Cordialmente,

Miguel Janio Costa Ferreira, Especialista em Biomecanica, Cinesiologia e Treinamento Fisico; Pés-
graduado em Engenharia Corporal e membro do Laboratério de Adaptacées Cardiovasculares ao
Exercicio da Universidade Federal do Maranh&o.

Leandro Moraes Pinto, Especialista em Treinamento Esportivo e membro do Laboratério de

AdaptacBes Cardiovasculares ao Exercicio da Universidade Federal do Maranhao.
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Carlos Alberto Alves Dias Filho, membro do Laboratério de Adaptages Cardiovasculares ao
Exercicio da Universidade Federal do Maranhao.

Carlos José Moraes Dias, Educacéo Fisica da Universidade Federal do Maranhao.

Nivaldo de Jesus Silva Soares Jinior, membro do Laboratério de Adaptagbes Cardiovasculares ao
Exercicio.

Cristiano Teixeira Mostarda, Educacao Fisica da Universidade Federal do Maranhdo e Programa de

pés-graduacéo em Saude do Adulto e da Crianca da Universidade Federal do Maranhéo.
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