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1. Introducﬁo Segundo Doherty (2003), a perda de massa muscular como alteragdo morfoldgica, verifica-

Fisica & reconhecida pela comunidade cientifica como. um dﬂf b se através da diminuigdo da area de secgdo transversa de todo o musculo e das fibras

gentes na promogio da sade e da qualidade de vida (7). A conseq musculares individualmente, assim como pela redugdo do nimero de fibras musculares e

ante do processo de envelhecimento ¢ a diminuigio da forca musc pela diminui¢do da sua capilarizagdo. Aos 70 anos, a area de secgdo transversa do musculo

4 . 2o, . ’ 00
ia da perda de mas"nuscular ou sarcopenia. A forca muscular de esquelético é reduzida em 25-30% e a forga muscular é reduzida em 30-40%.

ximadamente 15% por década entre os 60 e os 70 anos, e a partir dessa faixa et Mais importante do que a reversdo desta problematica é a prevengdo da perda de musculo

declinio & muitalmais acentuado (1): - antes que esta ocorra, ja que em certos casos os idosos atingem um grau de fragilidade tal,

A forga é a componente mais importante da aptiddo fisica na terceira idade por: que lhes impossibi enho de uma intensidade de exercicio necessria para
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edida que dim”,o idoso vai perdendo a capacidade de se levantar da indu aptagbes fisiologicas ben 3
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podem ser uma das causas para o desenvol a, pois estas

desempenham um papel dominante na regulagdo oteico, sendo 9. Waters, D., Baumgartner, R., & Garl

necessarias para a manutencdo proteica e esta as taxas de Journal of Nutrition Health and Agi

2 (2000). Sarcopenia: current perspectives.
(3), 133-139.

sintese proteica ao nivel do musculo (9).
F ) 10. Williams, G., Higgins M., & Lewek, M. (2002). Aging Skeletal muscle: Physiologic

A qualidade e changes and the effects of traning. Physical Therapy 82 (1), 62.

continua que .

Outro factor que afecta a sarcopenia é a t
quantidade de proteinas no corpo é mantida
envolve a sintese e degradagdo proteica, cujo elido proteico

s na taxa de

\

no corpo (4). Com a idade, estas mudangas refle
sintese proteica, o que resulta numa menor capacidad regenerar e

manter intactas as suas caracteristicas.




