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A sarcopenia compromete nao apenas o musculo, mas também a estimulagao cerebral; o exercicio fisico,
especialmente a hidrogindstica associada ao treinamento de forga e a dupla tarefa, atua como um elo
restaurador entre fungdao muscular e saude hipocampal.

Introducgao

O envelhecimento populacional tem sido acompanhado por aumento na
prevaléncia de condicdes cronicas que comprometem a funcionalidade e a
autonomia das pessoas idosas. Entre essas condi¢cOes, a sarcopenia destaca-se
como uma sindrome geridtrica caracterizada pela perda progressiva de massa, forca
e fungcdo muscular, associada a maior risco de quedas, incapacidade funcional,
hospitalizacGes e mortalidade (Cruz-Jentof et al., 2019).

Embora historicamente compreendida como um fenédmeno predominantemente
periférico, evidéncias recentes indicam que a sarcopenia esta intimamente
relacionada a alteragdes no sistema nervoso central, particularmente em regides
cerebrais envolvidas no controle motor, na cognhicdo e na adaptacdo
comportamental. Nesse contexto, o hipocampo emerge como uma estrutura
central na interface entre fungdo muscular e saude cerebral no envelhecimento.

O hipocampo é uma estrutura do
sistema limbico essencial para
processos de memodria episddica,
memoria espacial, aprendizagem,
regulacdo emocional e integracao
cognitivo-motora (Erickson et al.,,
2011). Diferentemente de muitas [
regioes corticais, o hipocampo ixpeople
mantém capacidade de plasticidade
ao longo da vida, sendo
particularmente sensivel a estimulos
ambientais e comportamentais, como o exercicio fisico.
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Com o avango da idade, observa-se reducdao do volume hipocampal, alteracdes
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sindpticas e diminuicdo da neurogénese, fendbmenos associados ao declinio
cognitivo e ao aumento do risco de comprometimento cognitivo leve e deméncia
(Raz et al., 2005). Fatores como sedentarismo, inflamacao crbnica, resisténcia a
insulina e estresse psicoldgico aceleram esse processo, a0 mesmo tempo em que
também contribuem para a progressdao da sarcopenia, indicando mecanismos
fisiopatoldgicos compartilhados.

A sarcopenia ndo se limita a perda estrutural do musculo esquelético. A redugao da
forca e da poténcia muscular compromete a mobilidade, restringe a exploracdo do
ambiente e diminui a exposicdo a estimulos sensério-motores e cognitivos. Esse
processo impacta negativamente a ativagdao de circuitos neurais envolvidos no
controle motor e na aprendizagem, incluindo aqueles dependentes do hipocampo.

Rela¢ao entre Sarcopenia e Hipocampo

A relacao entre a sarcopenia e o hipocampo indica que a deterioracao da funcao
muscular e as alteracdes na saude cerebral durante o envelhecimento sdo
processos interdependentes. A reduc¢ao da mobilidade e da estimulacao sensoério-
motora decorrente da sarcopenia compromete fungdes cognitivas e de
aprendizagem dependentes do hipocampo (Quadro 1).

Quadro 1. A relagdo entre a Sarcopenia e o Hipocampo.

Sarcopenia Impacto funcional Relagdao com o hipocampo
J Massa muscular {, Mobilidade J Estimulo sensério-motor
J Forga ‘M Risco de quedas { Integracdo cognicdo-movimento
J Poténcia J Velocidade de marcha { Aprendizagem motora
J Funcdo J Autonomia J Ativagdo hipocampal
Inatividade M Inflamacgdo Atrofia hipocampal

Treinamento de forga e saiide do Hipocampo

O treinamento de for¢a tem sido amplamente reconhecido como uma estratégia fundamental
no tratamento e prevencdo da sarcopenia. Além dos efeitos classicos sobre forca, poténcia e
funcdo muscular, o treinamento de forca exerce impactos relevantes sobre o cérebro.

Ensaios clinicos demonstram que o treinamento de resisténcia melhora fung¢des executivas,
atencdo e cognicao global em pessoas idosas (Liu-Ambrose et al., 2010; Northey et al., 2018).
Do ponto de vista neurobioldgico, o treinamento de forca promove o aumento de fatores de
crescimento e mioquinas, como IGF-1, BDNF e irisina, que atravessam a barreira
hematoencefdlica e favorecem a plasticidade sinaptica, a neurogénese e a preservacao do
volume hipocampal (Cassilhas et al., 2007; Erickson et al., 2019).
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Esses mecanismos evidenciam que o treinamento de forca atua como uma intervencao
cérebro-musculo, capaz de modular simultaneamente a funcao muscular periférica e a saude
cerebral central.

Treinamento de forga e os efeitos no Hipocampo

O treino de forga exerce efeitos relevantes nao
apenas sobre a funcdo muscular, mas também sobre
a saude cerebral, com um impacto direto
no hipocampo. Por meio de adaptagdes
neurobioldgicas, como o aumento de fatores
neurotroficos, esta modalidade de exercicio
contribui para a plasticidade hipocampal e para a
melhoria de funcles cognitivas associadas a
memoaria e a aprendizagem (Quadro 2).

Quadro 2. Treinamento da forga, efeito muscular e resposta do hipocampo.

Efeito muscular Mecanismo neurobioldgico Resposta hipocampal
N Forca M IGF-1 M Plasticidade sinaptica
™ Funcdo ‘> BDNF N Memoria e aprendizagem
N Poténcia M Fluxo sanguineo cerebral Preservacao estrutural
N Mobilidade J Inflamacéao Melhor regulacdo do estresse

A Hidroginastica como estratégia treinamento de forga

Apesar dos beneficios do treinamento de forca em solo, muitos idosos sarcopénicos
apresentam limitagdes articulares, dor crénica, medo de quedas ou baixa aptidao fisica inicial,
o que dificulta a adesdo a programas tradicionais. Nesse contexto, a hidrogindstica surge como
uma modalidade particularmente relevante.

O meio aquatico oferece propriedades fisicas Unicas, como:

e Flutuacdo, que reduz a carga articular;
e Viscosidade, que proporciona resisténcia multidirecional ajustavel;
e Pressdo hidrostatica, que pode favorecer conforto e retorno venoso.

Essas caracteristicas permitem a realizacdo de exercicios resistidos com maior seguranca e

menor impacto, facilitando a adesdo e possibilitando volumes e intensidades de treino
suficientes para promover ganhos de forca e fungcdo muscular (Katsura et al., 2010).
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Estudos conduzidos por Aboarrage et al. demonstraram que programas estruturados de
exercicio aquaticos sdo capazes de promover melhoras significativas na aptiddo fisica,
refletidas em ganhos de forga, resisténcia e capacidade funcional (Aboarrage et al., 2024),
além de contribuirem para o aumento e a preserva¢ao da massa mineral dssea, fator essencial
para a prevencao de fraturas e manutencdo da autonomia no envelhecimento (Aboarrage et
al., 2018). Os autores demonstram que estas intervencbes baseadas em exercicios aquaticos
promovem adaptacdes fisioldgicas relevantes em pessoas idosas, com impactos diretos sobre
a saude musculoesquelética.

Beneficios integrados da Hidroginastica

A hidroginastica constitui uma modalidade de exercicio com beneficios integrados, atuando
simultaneamente sobre a funcdo muscular, o equilibrio e a cognicdo em pessoas idosas
(Quadro 3). As propriedades do meio aquatico favorecem a seguranca, a adesdo e a
estimulagdo sensdrio-motora, contribuindo para a saude do hipocampo e para a manutengao
da autonomia funcional.

Quadro 3. Relacdo entre a dimensao prioritaria e o beneficio da atividade.

Dimensao Beneficio
Muscular Resisténcia multidirecional
Articular J Impacto e dor
Funcional Melhora do equilibrio
Cognitiva Estimulo a meméria espacial
Emocional M Adesdo e bem-estar
Neural Ativacdo hipocampal

Além dos beneficios musculares, a hidroginastica constitui uma modalidade rica
cognitivamente, pois a instabilidade da agua, a resisténcia variavel e a necessidade de ajustes
posturais constantes aumentam as demandas de atencdo, controle motor e orientagdo
espacial, processos diretamente relacionados a fungdo hipocampal.

Estudos recentes demonstram que programas de exercicios aquaticos estdo associados a
melhorias em fung¢des cognitivas em idosos, incluindo memoaria e atencdo (Terra de Oliveira
et al., 2024; Kooncumchoo et al., 2025). Quando a hidroginastica é estruturada com desafios
cognitivos, com exercicios de dupla tarefa, aprendizagem de sequéncias motoras e tomada de
decisdo, o estimulo ao hipocampo é potencializado, promovendo efeitos metabdlicos,
estruturais e funcionais sobre essa regido cerebral.

A integracdo entre treinamento de forca, hidroginastica e demandas cognitivas cria um
contexto no qual o exercicio fisico atua como mediador de um ciclo virtuoso no
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envelhecimento. O aumento da forga e da fungao muscular amplia a mobilidade e a interacao
com o ambiente, o que, por sua vez, estimula o hipocampo e contribui para a manutencdo da
cognicdo e da autonomia funcional.

Essa abordagem integrada reforga a ideia de que intervengdes voltadas a sarcopenia devem
ir além do musculo, incorporando estratégias que promovam simultaneamente plasticidade
cerebral e reserva cognitiva.

Exemplos de estimulos para o Hipocampo na Hidroginastica

A hidroginastica permite a aplicacdo de estimulos especificos ao hipocampo, ao integrar
movimentos com exigéncias de atengdo, memaria e orientacdo espacial. Atividades como a
dupla tarefa, a aprendizagem de sequéncias motoras e a tomada de decisdes no meio aquatico
favorecem a ativacao hipocampal e a plasticidade cognitiva (Quadro 4).

Quadro 4. Exemplo de exercicio e fun¢do cognitiva ativada.

Tipo de tarefa Exemplo pratico Fungao cognitiva
Dupla tarefa Marchar + contar Atencdo dividida
Membéria Sequéncia A-B-C Memoéria de trabalho
Decisao Mudar ao sinal Fungao executiva
Espacial Deslocar por zonas Memdria espacial
Inibicdo Ignorar estimulo falso Controle inibitério

A sarcopenia compromete ndao apenas o musculo, mas também a estimulagao cerebral; o
exercicio fisico, especialmente a hidrogindastica associada ao treinamento de for¢a e a dupla
tarefa, atua como um elo restaurador entre fungao muscular e satde do hipocampo.

A hidrogindstica deixa de ser apenas atividade aerdbia e passa a atuar como ferramenta
neuromuscular e neurocognitiva, contribuindo para: ganho e manutencao de forga funcional,
estimulo a memdria espacial e atencdo, redu¢ao do medo de queda, aumento de adesao e
engajamento emocional, estimulo indireto ao hipocampo via aprendizagem motora,
estimulos sensoriais e dupla tarefa.
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Exemplo de periodizagao Integrada em um programa de 4 semanas

Fases

Fase 1
Semana 1

Adaptacao,
seguranga e
confianga

Fase 2
Semana 2

Forga
funcional +
dupla tarefa

Fase 3
Semanas 3 e 4

Transferéncia
funcional e
desafio
cognitivo

Objetivo

Familiarizacao
com o meio
aquatico

Ativagao
neuromuscular
global

Reducgdo de
rigidez e dor

Aumentar
resisténcia
muscular

Estimular
memoaria de
trabalho e
tomada de
decisdo

Aumentar
variabilidade
motora

Simular
demandas do
cotidiano

Integrar
cognicao,
forca e
controle
postural

Maximizar
engajamento
cerebral

Conteudo fisico

Marcha
estacionaria e
deslocamentos
leves

Movimentos
amplos de
MMSS contra
resisténcia da
agua

Flexdo/extensdo
de quadril e
joelhos

Uso opcional de
halteres
aquaticos leves
Caminhada
multidireccional

Saltitos
aquaticos (baixa
amplitude)

Exercicios
unilaterais

Movimentos
diagonais e
rotacionais
Maior
velocidade de
execucao
Circuitos
aquaticos:

Deslocar -
empurrar dgua
- mudar
direcao

Exercicios
reativos
Uso de
turbuléncia
(colegas,
professor)

Mudangas
rapidas de ritmo

Dose

2 a3 sériesde30a

45 s

RPE4 a5

2 a4 sériesde30a
60s

RPE5a7

2 a 3 circuitos

40 a 60s por
estacao

RPE6a8
(individualizado)

Exemplo da sessao de Hidroginastica

Em

seguida,

duracdo em piscina pouco profunda (Quadro 5).

Componente cognitivo

Leve

Atengdo sustentada:
Contar movimentos
Responder ao nome

Seguir comandos
simples
(direita/esquerda)

Moderada

Dupla tarefa
estruturada:
Contagem regressiva

Alternar padrdes
motores por sinal

Memorizar sequéncias
(A-B-C)

Alto

Tomada de decisao:
“Se ouvir X, muda o
exercicio”

“Siga a cor correta”
Inibicdo de resposta

Tarefas espaciais

apresentamos uma proposta de sessao com40 a 45

Estimulo
hipocampal

Redugao do estresse
(eixo HPA)

Aumento do fluxo
sanguineo cerebral

Base para
plasticidade futura

Memoaria espacial

Aprendizagem
motora

Aumento de BDNF e
IGF-1

Consolidagao da
reserva cognitiva

Integragdo sensdrio-
motora complexa

Transferéncia para
AVDs

minutos de
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Quadro 5. Exemplo de sessdo de hidroginastica com referéncia de exercicios.

Caracteristicas da Descricao
sessao
Duracao total 40 a 45 minutos
Frequéncia semanal Duas sessdes por semana
Profundidade da agua Ao nivel do apéndice xifoides até a regido dos ombros
Aguecimento (5-10 Realizacdo de oito movimentos basicos fundamentais (corrida, chuto, giro,
min) péndulo, saltos de tesoura, ski, cavalo e bounce), associados a mobilidade

geral e a jogos simples, com o objetivo deativar o sistema
neuromuscular e preparar o praticante para o esforgo seguinte.

Parte principal (25-30 Desenvolvimento de exercicios de forga e resisténcia muscular, integrados

min) em exercicios de dupla tarefa progressiva e circuitos funcionais, com o
objetivo de conseguir simultaneamente beneficios fisicos, cognitivos e
funcionais.

Retorno a calma (5-10 Execucdo de movimentos lentos, alongamentos e exercicios de

min) relaxamento, com destaque do controlo emocional e recuperagao
fisioldgica.

Conclusao

A evidéncia cientifica atual demonstra que a sarcopenia e o declinio da saude cerebral,
particularmente do hipocampo, estdo interligados por mecanismos fisiolédgicos comuns. O
exercicio fisico, com destaque para o treino de forca e a hidroginastica estruturada, atua como
uma intervengao integradora capaz de melhorar a fungdao muscular e, simultaneamente,
estimular a plasticidade hipocampal. Ao promover ganhos fisicos, cognitivos e funcionais de
forma segura e progressiva, essa abordagem contribui de maneira efetiva para a manutencao
da autonomia, da cognicdo e da qualidade de vida no envelhecimento.
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