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PROCESSO DE SARCOPENIA EM IDOSOS DURANTE O ISOLAMENTO SOCIAL
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RESUMO

O processo de envelhecimento frequentemente vem acompanhado por uma diminui¢do da capacidade do idoso, em
desempenhar tarefas do dia-a-dia. No periodo de pandemia do COVID 19, foram impostas varias restricdes devido a
necessidade do isolamento social, dentre os quais pode-se destacar a impossibilidade de praticar exercicios fisicos.
Essa mudancade cendrio, acarretou, varios problemas e agravos a salde o idoso, como no caso a sarcopenia,objeto de
estudo deste trabalho académico, que se refere a perda da forga e massa muscular em decorréncia do processo de
envelhecimento. Desta forma, o presente estudo tem como objetivo investigar a percep¢do de mudangas no nivel de
sarcopenia em idosos que residem na Grande Vitdria durante a pandemia do COVID-19 e consequente isolamento
social. Para efetivaro estudo, foram realizadas pesquisas com marco tedrico baseado em pesquisa de campo, através
da plataforma Google Forms. A mesma tem caracteristicas de natureza aplicada com abordagem quanti-qualitativa,
sendo esta de cunho transversal. Obtiveram-se resultados da aplica¢do do questionario que indicam que, de acordo com
o objetivo do estudo foi encontrado que, embora alguns dos idosos tenham ficado mais sedentarios nesta pandemia, a
maioria deles ndo sentiu diferenga alguma na mobilidade, eles ndo tém dificuldades em levantar da cadeira ou cama,
nao precisam de ajuda de terceiros para realizar as atividades do dia a dia. Ficou entendido que os idosos nao
sedentdrios sdo os que menos sofreram quedas e possuem melhor mobilidade.

Palavras-chaves: Envelhecimento. Sarcopenia. Pandemia.

ABSTRACT

The aging process is often accompanied by a decrease in the elderly's ability
to perform day-to- day tasks. During the COVID 19 pandemic period, several
restrictions were imposed due to the need for social isolation, among which it
is possible to highlight the impossibility of practicing physical exercises, since
this change of scenario has caused several problems and health problems o
elderly, as in the case of sarcopenia, the object of study of this academic work,
refersto the loss of strength and muscle mass due to the aging process. Thus,
the present study aims to investigate the perception of changes in the level of
sarcopenia in elderly people who live in greater Vitdria, during the pandemic
of COVID-19 and consequent social isolation. To carry out the study in order
to contribute to it, researches were carried out with a theoretical framework
based on field research, through the Google Forms platform. It has
characteristics of an applied nature with a quantitative and qualitative
approach, being of a transversal nature. The following results were obtained
from the application of the questionnaire that indicate that, according to the
objective of the study, it was found that, although some of the elderly have
become more sedentary in this pandemic, most of them did not feel any
difference in mobility, they have no difficulties in getting up from the chair or
bed, they do not need help from third parties to carry outdaily activities. It was
understood that the non-sedentary elderly are the ones who suffered less
falls and have better mobility.
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INTRODUGCAO

O processo de envelhecimento ¢é
normalmente acompanhado por uma diminuicdo
da capacidade para desempenhar as tarefas
basicas do cotidiano, como por exemplo, estender
roupas no varal, transportar uma caixa de um
comodo a outro quando o idoso estd muito
debilitado, até mesmo o ato de escovar os dentes
ou lavar os cabelos torna-se dificil, diminuindo
entdo a qualidade de vida na terceira idade.

Conforme Pereira Filho e Gongalves (2017),
os idosos que participam de programas de
atividade fisica constante terdo menores chances
de desenvolverem problemas como a sarcopenia,
isto porque os exercicios ajudam na manutengao
dos musculos, proporcionando efeitos
significativos sobre a massa  muscular,
aumentando a forca exercida pelos musculos e
ajudando na recuperacao dos movimentos.

No periodo de pandemia do COVID 19
surgiram vdrias restricdes em decorréncia da
necessidade do isolamento social, dentre as quais
pode-se destacar a impossibilidade de praticar
exercicios fisicos. Como consequéncia desta
imposicdao de restricdes para sair de casa, outro
fator de risco para muitas doengas na terceira
idade se agravou, o sedentarismo. Para Ribas e
Silva (2014), os idosos que frequentam academias
e realizam atividades fisicas mantém um estilo de
vida mais saudavel, eles enfatizam que o
sedentarismo tem sido uma das principais causas
de problemas cardiovasculares e que por este
motivo, quanto mais ativo for o idoso, maior
gualidade de vida ele tera.

Importante enfatizar que o idoso que
realiza algum tipo de atividade fisica fica menos
propenso a desenvolver problemas de saude
como a sarcopenia, definida como uma perda
involuntdria de massa e forgca muscular
esquelética relacionada a idade (LIRA, 2016).

Ponderagdes feitas acerca da mudancga de
cenario imposto pela pandemia, é importante
enfatizar sobre como isto acarretou, dentre
tantos problemas, agravos a saude do idoso,
como é o caso da sarcopenia, que se refere a
perda da for¢ca e massa muscular em decorréncia
do processo de envelhecimento. Ribeiro (2011)
considera que o treinamento de forgas em idosos

pode ser conduzido através de varias estratégias,
durante este periodo de isolamento, entretanto,
este treinamento de forcas através de diferentes
tipos de exercicio ndo pode ser praticado por boa
parte da populagdo idosa.

E importante identificar aspectos que
possam subsidiar os profissionais da Educacao
fisica,no sentido de identificar como estes podem
estimular os idosos a realizarem atividades fisicas,
tendo em vista a melhor qualidade de vida na
terceira idade. Carvalho (2012) diz que é uma
caracteristica iminente do processo de
envelhecimento a perda da massa corpérea.
Neste sentido, é importante identificar quais as
formas de ampliar a qualidade de vida do idoso a
partir da reducdo destes problemas que podem
comprometer significativamente a mobilidade do
mesmo.

Assim sendo, este estudo tem como
objetivo, investigar a percepcdao de mudancas no
nivel de sarcopenia em idosos que residem da
grande Vitdria, durante a pandemia do COVID-19
e consequente isolamento social.

METODOLOGIA

No que tange ao tipo de pesquisa, este
estudo tem uma abordagem de cunho
guantitativo uma vez que vai verificar
estatisticamente uma hipdtese a partir da coleta
de dados concretos e quantificdveis (numeros).
Segundo Knechtel (2014), a pesquisa quantitativa
é uma modalidade de pesquisa que atua sobre um
problema humano ou social, é baseada no teste
de uma teoria e composta por varidveis
guantificadas em numeros, as quais sdo
analisadas de modo estatistico, com o objetivo de
determinar se as generalizagbes previstas na
teoria se sustentamou ndo.

A presente pesquisa trata-se de um
estudo qualitativo, com marco tedrico baseado
em pesquisa de campo, a partir da andlise dos
dados pautados na aplicagdo de um questionario,
para tornar possivel o alcance dos objetivos da
mesma. A abordagem qualitativa da pesquisa, que
se caracteriza em responder questdes peculiares
ao tema, preocupa-se, nas ciéncias sociais, com
uma realidade que se pauta na qualidade das
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relagdes humanas e os fendmenos por elas
estabelecidos conforme (MINAYO, 2003).

O trabalho é de cunho transversal e
utilizard como procedimento uma pesquisa de
campoexploratéria, por meio de um questionario a
ser realizado na plataforma Google Forms e
enviado para individuos idosos acima dos 60 anos
pela rede social WhatsApp, visando proporcionar
maior familiaridade com o objetivo central deste
estudo. O estudo de campo é feito a partir da ida
do pesquisador a um grupo de pessoas no intuito
de investigar determinado fendmeno (GIL, 2010).A
amostra foi de 28 idosos de ambos os sexos,
sendo 64,3% destes, do sexo feminino e 35,7% do
sexo masculino. O instrumento utilizado foi um
guestionario composto por 12 (doze) questdes,
que foi enviado para os idosos, residentes na
regido da grande Vitéria, com perguntas acerca
das consequéncias que o isolamento social, devido
a pandemia do COVID- 19, tem causado no
processo de sarcopenia desses individuos. Todos
assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido.

A andlise dos dados é descritiva, sendo
apresentada em forma de grafico. Os dados sdo

em percentis e esse percentual é calculado pela
prépria plataforma google forms.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados abaixo foram demonstrados
em graficos de acordo com as questdes abordadas
no instrumento, desta forma temos a seguinte
discussao.

O gréfico da pergunta de nimero 1 tratou
apenas do nome de cada entrevistado, desta
forma ndo foi necessario colocar o grafico do
mesmo, nesta pesquisa. Sendo assim, a
discriminacdo dos resultados iniciard a partir da
pergunta de numero dois.

Questdo 2 - Conforme mostra o grafico 2, a
maioria dos idosos entrevistados tem entre 61 e
89 anos de idade, o que nos mostra de forma
efetiva que, estamos com a expectativa de vida
cada vez maior, mesmo diante do cenario atual.
Segundo o IBGE (2019) quem nasceu no Brasil em
2017 pode chegar, em média, a 76 anos de vida.
Na projecdo, quem nascer em 2060 podera chegar
a 81 anos. Desde 1940, a expectativa ja aumentou
30,5 anos.

Grafico 1: Faixa etdria da amostra do estudo

2. |ldade

28 respostas

3 (10,7.%)
2(7,1%) 2 (7,1%)

1(3,6%1 (3,6%) 1(3.6%)

Fonte: Elaborado pela equipe

Questdao 3 - No gréfico 3, temos a amostra
indicando que, a maioria dos participantes da
pesquisa foi do sexo feminino. O envelhecimento
também tem a ver com género, onde cinquenta

2(71%2 (7,1%)

1 (3,6%1 (3,6%)

3 (10,7.%)
2(71%2 (7,1%) 2(7,1%

1(3,6%) 1 (3,6%1 (3,6%)

por cento da populagdo idosa no Brasil sdo
mulheres, e estdo em maior nUmero em regides
urbanas (BRASIL, 2006).
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Grafico 2: Género

3. Género
28 respostas

Fonte: Elaborado pela equipe

Questdo 4 - Questionados sobre em qual opgdo se
encaixavam antes da pandemia do COVID 19 no
gue tangue a pratica de atividade fisica, houve um
equilibrio e empate entre os individuos totalmente
sedentdrios e os praticantes de exercicios fisicos
em casa, academia ou praga. Ao analisar os dados
recebidos e, olharmos somente para a
porcentagem, ainda alta, de idosos totalmente
sedentdrios, vamos nos assustar, porém se
juntarmos os 35,7% dos que praticavam exercicios
em casa, academia e etc, com os 14,3% dos que
praticavam atividade com um profissional de

® Masculino
® Feminino

educacdo fisica, temos a metade dos individuos
entrevistados ativos de algumaforma e isso deve
ser exaltado, afinal a cada dia que passa temos
uma populagdo aprendendo o qudo importante é
a pratica da atividade fisica. De acordo com
Toscano (2009), a literatura evidencia quanto a
grandes beneficios na ado¢do de uma vida mais
ativa, quanto ao envolvimento em praticas de
atividades fisicas sistematizadas, na prevengao e
redu¢do dos efeitos ocasionados pelo
envelhecimento.

Grafico 3: Situacado fisica antes da pandemia

4. Antes da Pandemia do COVID-19, em qual das opcdes voceé se encaixaria?

28 respostas

Fonte: Elaborado pela equipe

@ Totalmente sedentario

@ Ativo, com uma rotina de atividades
fisicas regular e orientada por um
professor de Educacgao Fisica

@ Praticante de exercicios fisicos, em
casa, academia ou em pragas

@ Nunca pratiquei atividade fisica
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Questdo 5 - Seguindo a mesma linha de raciocinio
da pergunta anterior, mas agora sobre o nivelde
atividade fisica dos entrevistados, durante a
pandemia, no grafico 5 observou-se que a grande
maioria  (57,1%) permaneceu totalmente
sedentdrio. Este resultado ja era previsivel, pois
0 publico alvo desta pesquisa foi justamente o
grupo de risco que precisou ficar em isolamento
quase que absoluto durante um periodo longo. E

importante ressaltar também que, uma parcela
consideravel permaneceu com sua rotina de
exercicios fisicos adaptados, em casa. Segundo o
CREF1 (2020), durante o periodo de
confinamento a pratica de atividade fisica e
exercicios fisicos é recomendada e reconhecida
mundialmente como meio de promoc¢dao de
saude e qualidade de vida.

Grafico 4: Situacdo fisica durante a pandemia

5. Durante a pandemia do COVID -19, como avalia seu nivel de atividade fisica?

28 respostas

Fonte: Elaborado pela equipe

Questdo 6 - No tocante as dificuldades em
levantar e/ou carregar um objeto dentro da
residéncia, a maioria, cerca de 42,9% dos
entrevistados, afirmou ter alguma dificuldade,
porém, consegue levantar da cadeira ou cama
sem a ajuda de terceiros. Hd uma conformidade
neste resultado com os graficos anteriores desta
pesquisa, pois uma parcela considerdvel desta

@ Totalmente sedentario

@ Manteve-se ativo, realizando exercicios
em casa

@ Comecgou a praticar exercicios fisicos
devido a Pandemia

@ Devido a pandemia, suspendeu todo e
qualquer tipo de pratica de atividades
fisicas ou exercicios fisicos

populagdo estd sedentdria ou nunca praticou
qualquer atividade fisica. E de acordo com
Toscano (2009), a baixa na capacidade de
realizar movimentos de forma eficiente,
ocasionado por limitagdes motoras causa
dificuldades na locomogdo, no manuseio e uma
diminui¢dao da autonomia do idoso.

Grafico 5: Dificuldade de levantar e/ou carregar objetos

6. Qual a sua dificuldade para levantar e/ou carregar um objeto dentro da sua residéncia?

28 respostas

@ Nenhuma Dificuldade

@ Alguma dificuldade, consegue levantar/
carregar somente alguns objetos

@ Muita dificuldade, ndo consegue
levantar/carregar nenhum objeto

@ Nazo sei responder

Rev. Bras. Reabilitacdo e Atividade Fisica, Vitoria, v.10 n.1, p.

23-32, jul. 2021 27



F. P. Tobelem, J. A Meirelles, R. L. C. Teixeira & E. C. Gongalves

Questao 7 - No tocante a mobilidade, a maioria
dos idosos investigados acha que tem uma
6tima mobilidade, uma vez que conseguem
caminhar sozinhos e sem dificuldade alguma.
Diante da realidade observada nas perguntas
anteriores, é possivel que haja uma discordancia
no resultado do grafico 7. Segundo Rodrigues et
al. (2016), a diminui¢do da mobilidade articular

pode restringir alguns movimentos presentes no
cotidiano dos idosos, como subir o degrau do
dnibus. E importante ressaltar que, muitos idosos
ndao conseguem se perceber com as atividades
rotineiras, sendo assim, ndo percebem as
limitacdes chegando e avangcando a cada dia.

Grafico 6: Mobilidade ao caminhar dentro de casa

7. Quanto de mobilidade, como vocé considera a sua para caminhar de um cdmodo a outro dentro

de sua residéncia e na rua?

28 respostas

46,4%

|~y

Fonte: Elaborado pela equipe

Questao 8 - Questionados quanto a dificuldade
em levantar da cama ou cadeira, a maioria
respondeu que ndo. Voltamos a premissa das
perguntas anteriores, onde a maioria se enquadra
no sedentarismo, seria quase que impossivel que
essa mesma parcela, ndao tenha qualquer
dificuldade e levantar da cadeira ou da cama, até
porque o préprio peso do corpo, ja é um fator
preponderante para inviabilizar atividades que

@ Ruim, preciso completamente de ajuda
para caminhar

® Regular, as vezes preciso de ajuda para
caminhar

@ Boa, caminho sem ajuda, mas com
dificuldade.

@] Otima, caminho normalmente sem
qualquer dificuldade

demandam subir, descer, sentar, levantar, dentre
outros. De acordo com Jeronimo et al (2011),
individuos idosos que tiveram uma vida
sedentdria, tém tendéncia a ter perda de
mobilidade, com o avango da idade, e a perda de
tecido muscular esquelético, que gera reducdo na
autonomia funcional do idoso, impossibilitando
de realizar tarefas do cotidiano.

Grafico 7: Dificuldade em levantar da cama ou cadeira

8. Vocé tem dificuldade para levantar da cama ou de uma cadeira?

28 respoatas

® sm
® Nao

9 As vezes
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Questdo 9 - No tocante a subir uma escada de até
10 degraus, a maioria dos idosos entrevistados
afirmou ndo sentir nenhuma dificuldade. Ao
analisarmos o contexto das perguntas anteriores,
ndo existe um desacordo com o resultado da

guestdo 9, por acreditar que ou, é dificil para o
idoso assumir suas comorbidades ou ele de fato
ndao percebe as comorbidades que atingem seu
corpo, provenientes do sedentarismo.

Grafico 8: Dificuldade em subir escada

9. Qual a sua dificuldade para subir uma escada com até 10 degraus?

28 respostas

46,4%

Fonte: Elaborado pela equipe

Questdao 10 - Aos entrevistados foi perguntado
sobre quedas sofridas por eles apés os 60 anos,
desta forma mais da metade, cerca de 53,4%, dos
idosos afirmaram ja ter sofrido pelo menos uma
queda. Este é um dado preocupante, uma vez

@ Nenhuma dificuldade
@ Alguma dificuldade
@ Muita dificuldade

@ Nao consigo subir escadas sem ajuda

que, segundo Carvalho (2012), quedas tém sido
uma das principais causas de invalidez na velhice,
principalmente quando ha fratura de fémur.

Grafico 9: Quedas sofridas apds 60 anos

10. Ja sofreu alguma queda apds os 60 anos?

28 respostas

QUESTAO 11 - Esta pergunta tem relagio com a
pergunta anterior, quanto a quedas sofridas
apds os 60 anos, porém aqui se questiona a
qguantidade de quedas que esse individuo

® Sim
@® Nao

sofreu, apds a referida idade. Segundo Cunha
(2014) Aproximadamente 35 a 40% das pessoas
acima de 65 anos sofrem pelo menos uma
gueda por ano. (...) A prevaléncia aumenta com
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a idade, chegando a 50% acima dos 80 anos.
Apenas uma pessoa ja sofreu mais de 6 quedas,
duas pessoas ja sofreram 4 quedas, mas a

grande maioria sofreu queda uma Unica vez,

apos os 60 anos de idade.

Grafico 10: Quantidade de quedas sofridas apds 60 anos

11. Se a sua resposta na pergunta anterior foi SIM, quantas vezes sofreu quedas apds os 60 anos?

28 respostas

/

&'

Fonte: Elaborado pela equipe

QUESTAO 12 - Com relagdo ao nivel de fadiga, no
decorrer do dia, neste periodo de pandemia, a
maioria dos entrevistados n3do observou
nenhuma alteracdo neste sentido. Em vista disso,
Hoelzle  (2016) destaca  que, pessoas
sarcopénicas, que possuem menor percentual de
massa muscular, quando realizam atividades que
necessita de maiores repeticdes, exige maior
esforco muscular podem fadigar mais rapido do
gue individuos ndo sarcopénicas. De acordo com
os dados anteriores desta pesquisa, esse

@ Opcao 1
Q0

@ Nenhuma
o1

@2

@ Quatro vezes
@3

@ Nao sofri

1713V

resultado entra em contradigdo com o fato de
gue mais da metade dos entrevistados parou de
praticar atividade fisica durante a pandemia ou ja
ndao praticavam antes dela. Talvez o fato de
poderem ficar em casa mais tempo sentados,
deitados e etc, seja passivel de consideracdo
pelos mesmos de que ndo se sentem fadigados.
O que mais uma vez nos leva a acreditar que
falta um olhar cuidadoso desse individuo para si
mesmo.

Grafico 11: Percepgao quanto a fadiga no periodo de pandemia

12. Qual a sua percepcado quanto ao nivel de fadiga (cansaco) no decorrer do seu dia, desde o

inicio da pandemia até o momento atual?

28 respostas

@ Tenho me sentido mais fadigado
(cansado), no decorrer do dia

@ Nao observei nenhuma alteragéo nesse
sentido

@ Me sinto parcialmente fadigado
(cansado) no decorrer do dia
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CONCLUSAO

Analisando os restados desta pesquisa,
ficou claro que a qualidade de vida da terceira
idade deve ser vista como algo necessdrio,
especialmente no que se refere a saude fisica e
emocional do idoso.

Neste periodo de pandemia da COVID 19,
espera-se que os idosos tenham ficado mais
sedentdrios, e isto gera uma série de
consequéncias, dentre as quais, pode-se destacar
a questdo da sarcopenia, que é um declinio
associado a idade da massa e funcdo do musculo
esquelético e é conhecido por levar a fragilidade,
caquexia, osteoporose, sindromes metabdlicas e
morte.
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