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Introducdo: O envelhecimento humano é marcado por alteragdes fisicas que favorecem um estado de
vulnerabilidade e fragilidade, condi¢des que predispdem o idoso a quedas, dependéncia, depressdo e
morte. Existe um grupo que se encontra em uma zona de risco para a fragilidade, os idosos pré-frageis
ou em risco de fragilizacdo. Nesses é frequente a presenca da sarcopenia. O exercicio fisico é
considerado a intervencdo mais eficaz para prevenir e tratar a sarcopenia e, por sua vez, reduzir os
indices de fragilidade. Objetivo: Investigar o efeito de 16 semanas de exercicios fisicos em indicadores
de sarcopenia em idosos em risco de fragilizacdo. Material e Método: Trata-se de uma pesquisa pré-
experimental de abordagem quantitativa. Participaram dela 13 idosos (60 anos ou mais) classificados
como em risco e fragilizacdo pelo indice de vulnerabilidade funcional (IVCF-20). As varidveis
dependentes foram: a) questionario Sarc-F; b) forca de preensdao manual; ¢) tempo de sentar e levantar
da cadeira cinco vezes; d) indice de sarcopenia na bioimpedancia; e) tempo de caminhada de 4 metros,
f) teste Timed up and go (TUG); g) escore do Short Physical Performance Battery (SPPB). O programa de
exercicios fisicos foi realizado de acordo com as recomendac¢des do Colégio Americano de Medicina do
Esporte e da Organizacdo Mundial da Saude: exercicios aerdbios (caminhada e/ou danca), de forga,
equilibrio e flexibilidade, em trés sessGes semanais de 30 a 60 minutos. Resultados e Discussdo: O teste
de hipdteses indicou diferenca estatisticamente significativa (momento pds versus pré-intervencao)
somente na variavel: IVCF-20 (pré 10,7 £ 2,9; p6s 6,2 + 5,2; TE grande). O indice de sarcopenia (pré 7,2 +
1,1; p6s 7,4 + 1,0) e a forca da mao esquerda (pré 14,9 + 7,4; pos 15,7 + 8,3) também tiveram tamanho
do efeito grande, na comparacdo pré/pds, mas ndo houve diferenca estatistica entre momentos. Para o
TUG o mesmo ocorreu, porém o TE foi moderado. Cinco sujeitos melhoraram na classificacdo de ao
menos um dos indicadores de sarcopenia entre momentos pré e pds. ldosos frageis e pré-frageis
melhoraram forca muscular, poténcia, resisténcia e composicdo corporal. O impacto positivo de
dezesseis semanas de treinamento fisico multicomponente sobre indicadores de capacidade funcional
em idosas. A presente pesquisa reforca o corpo de evidéncias de que intervengdes com exercicios sao
ferramenta importante para idosos sarcopénicos ou em risco de sarcopenia. Conclusdo: exercicios
fisicos multicomponentes sao eficientes em melhorar os indicadores de sarcopenia em idosos em risco
de fragilizacdo residentes na comunidade. Contribuicbes para Saude: Atuacdo contra a
progressdo/desenvolvimento da sarcopenia.
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