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Preocupadas com essa situacao, reunimo-nos para desenvolver esta cartilha
com o objetivo de enfatizar os fatores de risco para os idosos. A partir dai, o
proprio idoso e/ou a familia, cientes desses riscos, poderao procurar um
profissional capacitado para intervengoes preventivas ou reabilitadoras.

O olhar de um profissional qualificado faz toda a diferenca na avaliacao do
idoso e no tratamento adequado direcionado ao quadro clinico que ele
apresenta no momento, sujeito ou nao a evolucao.

Portanto, um fisioterapeuta especialista em Gerontologia esta atento a
funcionalidade dos idosos, identificando os sinais e sintomas que

comprometem a sua independéncia, autonomia e qualidade de vida.
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SARCOPENIA E
FRAGILIDADE

Apesar de estarem relacionadas, a Fragilidade e a Sarcopenia costumam ser
confundidas, pois possuem algumas caracteristicas em comum.

A SARCOPENIA é uma doenca muscular progressiva e generalizada, que esta
associada ao aumento de consequéncias negativas para o envelhecimento
como: quedas, fraturas, fragilidade, incapacidade fisica e mortalidade.

Ja a FRAGILIDADE pode ser atualmente definida como “um estado em que ha
um aumento da vulnerabilidade para se tornar dependente ou até morrer
quando exposta a um evento estressor’, que pode ser uma doenca aguda,
queda, hospitalizacao, perda de um ente querido, entre outros.

No quadro abaixo, apresentamos as principais semelhancas e
diferencas que podem auxiliar a distinguir as duas condic¢oes:

Cansaco ou fadiga *
Perda de peso nao intencional *
*

Falta de apetite

Reducao da velocidade ao andar

Reducao da atividade fisica

Risco aumentado de queda

Fraqueza muscular

Perda de massa muscular

Dificuldade para realizar as
atividades habituais
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RING *Essas queixas hao fazem parte do diagnéstico de sarcopenia, mas costumam estar

presentes e podem ser relatadas. Somente um profissional especializado sera capaz
de diferenciar esses sintomas e direcionar para uma intevencao segura e adequada.




COMO SABER SE SARCOPENIA E

TENHO

FRAGILIDADE? FRAGILIDADE

O primeiro passo para prevenc¢ao ou tratamento é identificar se vocé
esta emrisco ou ja esta com alguma dessas condicoes instaladas.

Vamos nos autoavaliar ? Responda as perguntas abaixo:

FRAGILIDADE:
SIM

SERA QUE SOU UM IDOSO FRAGIL?

1.Vocé perdeu peso no ultimo ano sem que tenha
planejado essa perda?

2.Vocé tem fraqgueza muscular, sente-se fraco ou
sente falta de firmeza nas pernas?

3. Vocé se sente mais cansado do que o habitual
ou nao tem energia para fazer atividades que
antes realizava sem nenhuma dificuldade?

4. Vocé ou alguém percebeu que vocé esta
andando mais devagar que antes?

5.Vocé esta se movimentando menos que o
habitual, permanecendo a maior parte do tempo
sentado ou deitado?




COMO SABER SE
TENHO

SARCOPENIA E

SARCOPENIA? FRAGILIDADE

O primeiro passo para prevencao ou tratamento é identificar se vocé
esta em risco ou ja esta com alguma dessas condicoes instaladas.
Vamos nos autoavaliar? Responda as perguntas abaixo:

NENHUMA  POUCA MUITA
(A) (B) (€)

SERA QUE TENHO SARCOPENIA?

1.Tenho dificuldade para levantar e
carregar sacolas ou pesos com 5kg?

2. Tenho dificuldade para caminhar
dentro de casa?

3. Tenho dificuldade para levantar da
cama ou da cadeira?

4. Tenho dificuldade em subir um
lance de escadas (10 degraus ou
mais)?

Nenhuma 1-3 40U+
5. Tive quedas no ultimo ano? queda quedas quedas
(A) (B) (C)

Se respondeu B(pouca) ou C (muita) em alguma das questoes acima, busque

uma avaliacao especifica direcionada para a sua for¢ca, massa e desempenho
muscular com um profissional especializado na saude do idoso.

Se vocé identificou a presenca dos fatores acima, é necessario
complementar esta triagem com testes fisicos especificos para
velocidade do caminhar e desempenho da forca muscular. Exames
complementares podem ser necessarios para confirmacao do
diagnostico e tratamento.




SARCOPENIA E

FATORES DE RISCO FRAGILIDADE

o }w\—
Uso de 4 ou mais S
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Idade avancada AR !
S - medicamentos r—i

&6 Doencas como: diabetes, doenga renal, insuficiéncia
~ " cardiaca, obesidade, disturbios vasculares, infecgcao pela
O COVID, cancer, doencas inflamatodrias sistémicas, entre

@ 9 outras.

Baixa escolaridade
| Q Consumo

e baixas condig¢oes .
, e % de alcool
socioeconémicas

Baixa mobilidade: pela diminuicao do nivel
de atividade no dia a dia, comportamento
sedentario ou alguma limitacao fisica.

Internacgoes, hospitalizagoes
ou cirurgias

Alimentacao com baixa ingestao de proteinas ou
de nutrientes, podendo estar relacionado ou nao a
perda do apetite, dificuldade de mastigar, de
engolir ou de digestao.




SARCOPENIA E
FRAGILIDADE

CONSEQUENCIAS

S~—

A sarcopenia e a fragilidade, quando nao tratadas, podem
trazer varias consequéncias na vida de um idoso. Sao elas:

Aumento do risco de quedas e fraturas

Prejuizo na capacidade de realizar, sozinho,
atividades do dia a dia

Esta associado a doencgas cardiacas, doenca
respiratoria e comprometimento cognitivo

Disturbios de mobilidade

Aumento do risco de hospitalizacao e
do tempo de internacao

Diminuicao da qualidade de vida, perda de
independéncia ou necessidade de
institucionalizacao e morte

RING




MITOS
E SARCOPENIA E

VERDADES FRAGILIDADE

O idoso com sarcopenia tem mais chance
de se tornar um idoso fragil .

A sarcopenia aumenta o risco dos idosos
apresentarem quedas, fraturas, restricoes de
mobilidade, de se tornarem dependentes e frageis,
além de maior necessidade de hospitalizacao.

A maior causa de sarcopenia é a idade.

A forca e a massa muscular podem diminuir com o
avancar da idade, porém a sarcopenia geralmente esta
associada a problemas relacionados a saude
(condicoes agudas ou crénicas), condicoes nutricionais
ou baixo nivel de atividade fisica.

A sarcopenia € uma condicao de saude

gue acomete qualquer idade.

»

E mais comum em idosos, ho entanto, pode ocorrer
em qualquer idade, principalmente em pessoas que
possuem doencas crénicas e que muitas vezes usam
inlmeros medicamentos que acabam
comprometendo a condicao muscular.

Fonte: Costa & Cruz, 2015




MITOS c
E ’ SARCOPENIA E

VERDADES FRAGILIDADE

Todo idoso muito magro
tem sarcopenia.

A sarcopenia tem uma relacao, principalmente, com a
qualidade muscular e com o desempenho fisico. Um
idoso magro pode ter uma boa massa muscular, ser
forte, ativo e, por isso, nao necessariamente ter
sarcopenia.

O idoso obeso nao tem sarcopenia.

Ao contrario do que muitos pensam, a obesidade é
um fator de risco para sarcopenia, pois esta associada
a sindrome metabdlica e ao menor nivel de atividade
fisica. Quando temos um idoso obeso, com baixa
massa e fraqueza muscular, temos uma condicao
conhecida como obesidade sarcopénica.

So fazer exercicio fisico é capaz de reverter

a sarcopenia e a fragilidade.

O exercicio fisico € o grande aliado na prevencao e
tratamento dessas condicoes, desde que seja
conduzido por um fisioterapeuta ou por um
educador fisico especializado em idosos. Além dos
exercicios, €& hnecessaria uma abordagem
muiltiprofissional com foco em nutricao, controle das
doencas cronicas e manejo das medicacoes.

Fonte: Costa & Cruz, 2015




COMO PREVENIR A

FRAGILIDADE E A SARCOPENIA E
SARCOPENIA FRAGILILDADE

# Mantenha uma alimentac¢ao saudavel e rica em
proteinas (ovos, carne, peixe, frango, leite e derivados)

# Beba bastante agua

# Evite fumar e consumir bebidas alcoodlicas

# Evite longos periodos ha posi¢cao sentado
|

# Tenha sua saude em dia.
Faca seu check-up periodicamente.

# Procure ser mais ativo e participativo em seu dia a
dia

# Mantenha o convivio social

# Tenha um geriatra para acompanhamento de
doencas cronicas e medicamentos

# Procure um fisioterapeuta especialista em
gerontologia, a fim de estabelecer uma rotina de
exercicios adequados




COMO SARCOPENIA E
TRATAR? FRAGILILDADE

Procure um profissional que saiba identificar a
sarcopenia e a fragilidade ou avaliar os riscos de
desenvolvé-las. Todo idoso deve fazer essa avaliagao
sistematicamente.

Inclua na rotina a pratica supervisionada de exercicios
fisicos com uma abordagem multicomponente®,
preferencialmente com um fisioterapeuta especialista
em Gerontologia.

E necessaria uma abordagem nutricional (avaliar a
necessidade de aumentar a ingestao protéica) para
ter sucesso no tratamento, em conjunto com a
atividade fisica.

A partir da identificacao dessas condicoes, procure,
preferencialmente um geriatra, que ira estabelecer um
plano de acao a fim de identificar as causas que podem

levar a exaustao (fadiga, depressao, deficiéncia de
vitamina B12, anemia, outros), revisar medicagoes e tratar
a sarcopenia, se diagnosticada.

*Envolve a combinacao de 3 ou mais componentes do exercicio
fisico em um mesmo atendimento, como por exemplo:
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Exercicio de resisténcia, £ o
Exerc.|C|o.de com aumento de carga Xe[‘CI.CIOS
equilibrio : aerobicos

progressivo
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3 EXERCICIOS DE OURO

Iremos compartilhar com vocé um
presente:
trés exercicios de ouro que podem
contribuir para a manutencao da forca de
suas pernas, da mobilidade e do
equilibrio.

Importante destacar que a realizagao de
alguns exercicios NAO substitui a
necessidade de acompanhamento por
um profissional especializado, que ira

avaliar e tracar um plano terapéutico
direcionado ao seu perfil fisico-funcional.

TREINAR SENTAR E FORTALECER A
LEVANTAR DA CADEIRA PANTURRILHA
Escolha uma cadeira firme e aapoie A panturrilha é muito importante
na parede. Realize o movimento de para as atividades funcionais do
sentar e levantar da cadeira. Se nao dia adia e é um dos
conseguir realizar sem ajuda das componentes corporais que
maos, use o bra¢o da cadeira como demonstram a nossa reserva de
apoio para levantar-se. Caso consiga massa muscular corporal.
sem ajuda, cruze os bracos sobre o Escolha um local seguro em que
peito e realize o movimento possa se apoiar, como o batente

da janela ou uma mesa pesada.
Apoie as maos e realize a
elevagao dos calcanhares e
abaixe - realize 3 séries de 10
repeticoes.

lentamente - Inicie realizando 5
repeticoes e aumente gradativamente
até conseguir realizar 3 séries de 10
repeticoes com um intervalo de
descanso entre elas.




O ideal é que sejam dedicados cerca de 30 minutos diarios a
pratica da caminhada. Pode ser na academia, em pracgas ou
pargues, no quarteirao ou até mesmo no proprio quintal:

O importante é se movimentar.
Ha uma recomendacao formal dos estudos cientificos, de pelo
menos 150 minutos de caminhadas por semana!!

Preparando seu corpo para este desafio:

R35 Converse com seu médico, para se assegurar que esta apto a
iniciar a atividade. De acordo com sua condicao fisica,
, ~ comece com percursos curtos, 10 a 15 minutos por dia. Va
L aumentando 2 a 3 minutos por semana, até chegar aos 30/35
minutos por dia.

E ATENGCAO: Muitos idosos praticam caminhadas na rua, e,
muitas vezes, desacompanhados. Por isso, por mais ativa e
saudavel que a pessoa idosa seja, recomenda-se a escolha de um
local, preferencialmente, plano, sem barreiras e riscos, evitando
locais que sejam mais suscetiveis a incidentes ou quedas!

Alguns beneficios da pratica regular da caminhada:
¢

13



Gostaria de ter uma avaliacgao fisica e
receber um plano terapéutico
personalizado?

S " Elo Senior Care
€ voce moraem @elosenior_care |

Sao Paulo: Obr www.elosenior.com.br

contato@elosenior.com.br | (11) 96998-1295

ELO Alameda Santos, 1827 - conjunto 112 -
Cerqueira César, Sao Paulo - Escritorio

SENIOR CARE sl

*O atendimento é realizado em domicilio.

Se vocé moraem e 3id Geriatrica
Brasilia: ma e @?3idgeriatrica | www.3id.com.br

contato@3id.com.br

/‘\ .
PY (61) 3349-7250 / (61) 99321-1930
PREVENCAO E
REABILITACAO SMHN Quadra 2, Bloco B, salas 802-810
GERIATRICA
Edificio Cléo Octavio, 8° Andar - Asa Norte
\_/

Brasilia - DF
Se vocé mora em o . LongBalance -
. i o b Fisioterapia em Gerontologia
Cuiaba: g @long.balance |

www.longbalancesaude.com.br
(65) 3056-7828 / (65) 99909-1255

LO“Q contato@longbalance.com.br
Espaco Piu Vita - Térreo - Centro Sul

Bqlance Centro Comercial Bosque da Saude - Sala 17

FISIOTERAPIA EM GERONTOLOGIA Cuiabé = MT

" O O Prossiga -

Se voce mora no ] “t Fisioterapia em Gerontologia

Rio de Janeiro: o @prossigagerontologia |

www.prossigagerontologia.com.br

P)" 7 prossigagerontologia@gmail.com

rO S Sz a (21) 3649-7377 | (21) 99454-0251

Rua Felipe de Oliveira, n° 4 Loja B

FSIOTERAPIA EM GERONTOLOGIA Copacabana - Rio de Janeiro - RJ
f* ) RING
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https://api.whatsapp.com/send?phone=5565999091255&text=Ol%C3%A1,%20estava%20no%20site%20e%20tenho%20interesse%20em%20servi%C3%A7os%20de%20fisioterapia!
mailto:contato@inbalancesaude.com.br

Formacao do time
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Fisioterapeuta

Especialista em Gerontologia pela UNIFESP/SBGG
Especialista Profissional em Fisioterapia em
Gerontologia pela ABRAFIGE/COFFITO

Mestre em Ciéncias pelo Departamento de
Otorrinolaringologia da UNIFESP.

Preceptora da Residéncia em Envelhecimento -
PADI/UNIFESP

Conselho Consultivo SBGG-SP - Diretoria Gestao
2022-2024

Proprietaria e Responsavel Técnica Elo Senior Care

Fisioterapeuta

Especialista em Gerontologia pela Sociedade
Brasileira de Geriatria e Gerontologia - SBGG
Especialista Profissional em Fisioterapia em
Gerontologia pela ABRAFIGE/COFFITO

Doutora e Mestre em Ciéncias da Saude - FS UNB
Pés-graduada em Reabilitacao Neurolégica - EPM
UNIFESP

Poés-graduada em Fisioterapia em Gerontologia - HC
FMUSP

Diretora e Responsavel Técnica - 3ID Prevencgao e
Reabilitagao Geriatrica; Docente em pods-graduagao
da Rede Inspirar

Fisioterapeuta

Especialista em Gerontologia pela Sociedade
Brasileira de Geriatria e Gerontologia - SBGG
Especialista  Profissional em  Fisioterapia em
Gerontologia pela ABRAFIGE/COFFITO

Mestre em Saude Coletiva pela UFMT

Fisioterapeuta do Hospital Universitario 3Julio
Muller/UFMT

Coordenadora e Docente em poés Graduacao da rede
Inspirar

Conselho Consultivo e fiscal Abrafige

Proprietaria e Responsavel Técnica da LongBalance

Fisioterapeuta

Especialista em Gerontologia pela Sociedade
Brasileira de Geriatria e Gerontologia - SBGG
Especialista Profissional em Fisioterapia em
Gerontologia pela ABRAFIGE/COFFITO

MBA em Gestao em Saude pela FGV-RJ
Socia e RT da Clinica Prossiga-RJ
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Rede de Impacto
em Negocios na
Gerontologia



