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1. INTRODUGAO

Na terceira idade, se manter como um individuo independente e autbnomo é
fundamental para a manutencdo da qualidade de vida destas pessoas,
promovendo a saude fisica e mental, assim como favorecendo a autoestima das
pessoas idosas. Manter-se independente permite o controle de suas vidas, a
tomada de decisdes sobre suas atividades diarias e se sentir util, o que pode
reduzir o risco de depressao e ansiedade (GOMES et al., 2022).

O processo de envelhecimento é natural, gradual e continuo, apresentando
mudangas fisiolégicas como por exemplo, a perda da massa muscular. Essa
perda inicia por volta dos 45 anos, sendo que aos 60 anos os individuos
comecam a ter perdas mais significativas, ocasionando muitas vezes, a
diminuicdo da funcionalidade e consequentemente a ocorréncia de quedas
frequentes (SILVA et al., 2006). Isso pode acarretar dificuldades em realizar
tarefas como levantar objetos, caminhar e subir escadas

A Sarcopenia € uma sindrome que se caracteriza pela perda progressiva de
massa e forca muscular, associada a uma reducdo do desempenho fisico mais
comum em pessoas com mais de 60 anos (GOMES et al., 2021). Muitas vezes a
pessoa idosa adquire a sindrome pela falta de exercicio fisico, sendo assim, é de
extrema importancia o incentivo de amigos e familiares, para motivar as pessoas
idosas a iniciarem a préatica de atividades fisicas. E importante identificar a
sarcopenia precocemente, pois ela pode aumentar o risco de quedas,
hospitalizagdes e outras complicagdes (GONCALVES et al., 2018).

Com o intuito de melhorar a saude fisica e mental dos idosos da comunidade
de Pelotas/RS, foi criado em 1993 o projeto Nucleo de Atividades para a Terceira
idade (NATI) da Universidade Federal de Pelotas/RS (UFPel/RS) proporcionando
atividades fisicas e de lazer para os idosos da cidade e arredores (AFONSO et
al., 2010). O projeto atualmente acontece as tergas e sextas das 8:00 as 11h da
manha, nas dependéncias da Escola Superior de Educacgao Fisica e Fisioterapia
(ESEF), e é composto por duas modalidades: Treinamento Multicomponente e
Treinamento Combinado.

Sendo assim, o objetivo do presente estudo foi realizar um rastreamento dos
niveis de sarcopenia em idosos participantes do projeto NATI, da ESEF/UFPel.

2. METODOLOGIA
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O estudo teve carater descritivo transversal (THOMAS, NELSON,
SILVERMAN, 2009), e a amostra foi intencional, composta pelos participantes do
projeto NATI da ESEF/UFPel matriculados em 2025 na modalidade de
Treinamento Combinado. Os idosos foram convidados a participarem
voluntariamente do estudo o qual aconteceu nas dependéncias da
ESEF/UFPel/RS no periodo anterior as aulas do projeto NATI.

Para a mensuracao da sarcopenia foi utilizado o instrumento validado por
Faria et al. (2021) intitulado Strength, assistance with walking, rising from a chair,
climbing stairs, and falls (SARC-F questionnaire) que é considerado confiavel e
valido para a populagao brasileira. O SARC-F é um questionario de auto-relato,
de facil implementacao, concebido de modo a detectar alteragdes no estado de
salde associadas as consequéncias da sarcopenia. E um método de rastreio
simplificado para a sarcopenia em idosos, baseado nos critérios do Grupo de
Trabalho Europeu sobre Sarcopenia em Pessoas ldosas (EWGSOP), que permite
determinar o nivel de dificuldade percebida pelo individuo para cinco
componentes: forga, assisténcia para caminhar, levantar da cadeira, subir
escadas e quedas. A pontuacéo final varia entre 0 e 10, em que pontuagdes
iguais ou superiores a 4, sao sugestivas da presenga de sarcopenia (FARIA et al.,
2021).

Além disso, foi realizada a circunferéncia da panturrilha para avaliar também
a sarcopenia, sendo este um bom indicador de massa muscular em idosos. O
teste € simples e rapido de ser realizado e mensura a massa muscular periférica.
Para ponto de corte € utilizado que medidas menores que 31cm indicam redugao
da massa muscular, associada a um maior risco de quedas, diminui¢cado da forca e
dependéncia funcional(OLIVEIRA; SOUZA; LIMA, 2020)

Para a mensuracao da forga, foi utilizada a forca de preensdo manual
(FPM) que é amplamente utilizada como um indicador da forga muscular global.
Sua mensuracao é realizada por meio de um dinamémetro hidraulico da marca
Jamar, instrumento validado para medir a forca de preensao palmar. Os valores
de referéncia estabelecidos variam de acordo com o consenso, mas em geral
valores inferiores para homens de 27 kg e para as mulheres 16 kg, apresentam
alta validade preditiva e estdo correlacionados com a ocorréncia de quedas
(MEHMET H et al., 2019).

3. RELATOS E IMPACTOS GERADOS

A amostra foi composta por 41 pessoas idosas, sendo 18 homens (44%) e
23 mulheres (56%) participantes na modalidade de Treinamento Combinado do
projeto NATI ESEF/UFPel.

Ao final dos procedimentos, conclui-se que, da amostra total, 16 homens
apontaram para o desfecho da ndo sarcopenia, enquanto apenas 2 foram
enquadrados na maior probabilidade de obter a condigdo. Em relagdao ao publico
feminino, ndo houveram idosas com provavel sarcopenia. Da amostra total, 39
idosos na condi¢do de 'ndo sarcopenia' e 2 idosos na condigao de 'provavel
sarcopenia’.

Em relacdo as medidas da panturrilha, um idoso e uma idosa
apresentaram uma circunferéncia menor ou igual a 31 centimetros, enquanto 17
idosos e 22 idosas apresentaram uma circunferéncia de panturrilha igual ou maior
a 32 centimetros.
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Foi mensurada também a média de forga de preensdo manual, em
quilogramas, obtida pelos idosos. Foi constatado, para 16 homens, uma meédia de
36,7 kg, enquanto 23 mulheres apresentaram uma média de 24,6 kg. Em relagdo
aos valores de referéncia, somente 1 homem e 1 mulher apresentaram valores
inferiores a 27 kg e 16 kg, respectivamente.

4. CONSIDERAGOES

Os resultados dos testes evidenciam que o treinamento combinado tem se
mostrado eficaz na prevencdo da sarcopenia entre os idosos participantes do
projeto. A melhora nos indicadores de for¢ca, mobilidade e funcionalidade reforca a
relevancia da metodologia aplicada. Diante disso, recomenda-se a continuidade
do método de treinamento, associado ao acompanhamento perioédico, a fim de
potencializar os ganhos ja alcangados e garantir a manutengdo da saude,
autonomia e qualidade de vida dos idosos.
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