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Introducdo: Em nivel celular, a biologia do teldmero é o regulador central do processo de envelhecimento. A
preservagdo do comprimento do telémero com o treinamento fisico (TF) pode representar um novo mecanismo
molecular para fundamentar os beneficios do TF no idoso. Contudo, os mecanismos para tais resultados ainda
nao estdo esclarecidos, sendo necessario descobrir os fatores bioquimicos ou vias pelas quais o TF interfere na
preservacdo dessas moléculas e proteinas. Objetivo: Integrar evidéncias cientificas a partir de estudos em
humanos, com o objetivo de compreender o efeito do exercicio resistido e aerdbico sobre a regulacdo da
biologia telomeral, de acordo com as caracteristicas de intervengdo, e discutir os possiveis mecanismos que o
exercicio ativa ao atenuar o encurtamento dos teldmeros no processo do envelhecimento. Material e Método:
Trata-se de uma revisdo sistematica da literatura de artigos selecionados de bases indexadas como PubMed,
SciELO, PEDro e LILACS. Foram utilizados os descritores “telomere length”, “telomere” e “telomerase”
combinados com “aging”, “exercise” e “exercise training”. Os descritores foram combinados em cada banco de
dados sem restricdo de idiomas e analisados por dois pesquisadores. Resultados e Discussdo: Através da
estratégia de busca, 4.380 artigos foram encontrados. Entre eles, foram excluidos 4.320 artigos por ndo
abordarem o tema da pesquisa, relacionarem outros tipos de interveng¢ao ou populagdo e por serem artigos de
revisdo. Em uma segunda fase, foram avaliados os 60 artigos previamente selecionados por meio da leitura dos
resumos deles. Desses, 10 foram considerados elegiveis para uma analise dos dados. Os estudos, de uma forma
geral mostraram eficiéncia quanto ao aumento da atividade da telomerase. Conclusdo: O treinamento fisico
aerdbico continuo de intensidade moderada ou alta, durante pelo menos 5 anos, aumenta o comprimento dos
teldmeros, enquanto o treino resistido ondulatério de 12 semanas de moderada intensidade progredindo para
alta mostrou-se eficiente no aumento da atividade da telomerase na mesma populagao. Implicagdes para a
Fisioterapia: Por meio do exercicio resistido, com o levantamento de pesos ou o uso de faixas elasticas, a

fisioterapia proporciona o aumento da for¢a dos musculos.
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