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RESUMO: O envelhecimento populacional estd aumentando a preocupagéo com a
prevencdo de quedas em idosos, pois essas ocorréncias estdo associadas a
consequéncias graves. Estudos mostram que o treinamento de for¢a e aerdbico sao
eficazes na reducéo do risco de quedas, mas ha uma lacuna na literatura sobre os
efeitos da combinagao dessas duas abordagens. Este estudo visa analisar a interagao
entre treinamento de forga e aerdbico na promogao da estabilidade postural e redugao
do risco de quedas em idosos, por meio de uma revisao bibliografica. Espera-se que
os resultados mostrem que a combinacédo dos treinamentos proporciona beneficios
complementares, promovendo maior estabilidade, melhor correcido postural, redugcao
do risco de quedas e forneca diretrizes para programas de exercicios para idosos.

Palavras-chaves: Envelhecimento, Equilibrio, treinamento de forca, Fisioterapia
Treinamento aerdbico, Prevencao de quedas

ABSTRACT: The aging population has increased concern about fall prevention in
older adults, as such events are often associated with serious consequences such as
fractures, loss of autonomy, and increased morbidity and mortality. Scientific evidence
indicates that both resistance and aerobic training are effective in reducing the risk of
falls. However, there is still a gap in the literature regarding the combined effects of
these two exercise modalities. This study aims to analyze, through a literature review,
the impacts of integrating resistance and aerobic training on postural stability and fall
prevention in older adults. It is expected that the findings will demonstrate that
combining these approaches offers complementary benefits, such as improved
postural control, enhanced dynamic stability, reduced fall risk, and valuable
contributions to the development of exercise program guidelines for the elderly
population.

Keywords: Older adults. Resistance training. Aerobic exercise. Physical Therapy .Fall
prevention. Postural stability.
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INTRODUGAO

O envelhecimento populacional € um fendmeno crescente em diversos
paises, incluindo o Brasil. De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE), a populagao idosa tem aumentado significativamente nas ultimas
décadas, sendo previsto que, em 2030, o numero de idosos ultrapassara o de criangas
e adolescentes (IBGE, 2025). Este aumento na expectativa de vida traz consigo
desafios relacionados a manutencgado da saude, funcionalidade e independéncia dos
individuos idosos.

Na visdo de Correa, Souza, Vilela, (2020), envelhecer € uma fase do processo
continuo da vida em que o individuo sofre alteracbes como diminuicdo da forca e
degeneracgao do proprio corpo, para o autor, como consequéncias deste processo
surgem complicagdes que na maioria das vezes dificultam o equilibrio e a marcha,
entre as mais comuns esta a queda.

Com as quedas aumentam os riscos de ocorrer fraturas e de desenvolver
consequéncias graves, que resultam em lesdes permanentes, mobilidade delimitada
e restricdes funcionais (MADEIRAS, 2019).

Nas palavras de Freitas Lopes, (2019), as quedas podem ser definidas como o
deslocamento n&o intencional do corpo para um nivel abaixo da posi¢ao inicial, sem
corregcao oportuna, devido a circunstancias multifatoriais externas ou internas que
comprometem a estabilidade. Pena (2019) complementa dizendo que as quedas
podem resultar em comprometimento fisico, funcional e psicossocial, bem como na
reducéo da qualidade de vida e capacidade de realizar as tarefas da vida diaria devido
ao medo da exposigao ao risco.

E fato que no decorrer do processo de envelhecimento a suscetibilidade aos
riscos de acidentes aumenta. De acordo com dados da Organizagdao Mundial da
Saude (OMS) que ja registra um milhdo de fraturas 6sseas na populagdo idosa no
mundo devido a episodios de quedas, e nesse grande numero, cerca de 600 mil s
no Brasil (CEJAM, 2022).

Para Almeida (2004), com o envelhecimento, ocorrem diversas alteragbes
fisiologicas, como a redugcdo da massa muscular (sarcopenia), diminuicdo da
densidade 6ssea e comprometimento do equilibrio, que aumentam significativamente

o risco de quedas. Complementando, Assumpgao, Souza e Furtado (2008), afirmam
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que as quedas representam um dos principais problemas de saude publica entre a
populacdo idosa, sendo responsaveis por lesdes, hospitalizacbes, perda da
independéncia funcional e até mesmo obitos.

A reducao da flexibilidade e a perda de forca muscular de membros inferiores
pode determinar risco de quedas, a diminuicdo da amplitude de movimento e forca
muscular nos movimentos podera ocorrer de forma global, principalmente em
membros inferiores, que gera alteragdes nos padrées de marcha e dificuldades no
desempenho de atividades do cotidiano (COUTINHO, 2019).

Nesse contexto, na visdo de Ribeiro, Alves e Meira (2009), a prevencéao de
quedas é fundamental para garantir uma melhor qualidade de vida aos idosos. O
mesmo afirma que estratégias preventivas incluem adaptagdes ambientais, uso de
dispositivos auxiliares, acompanhamento multiprofissional e, especialmente, a pratica
regular de exercicios fisicos.

O mesmo, conclui ainda que, dentre os diferentes tipos de exercicios, 0s
resistidos tém ganhado destaque por sua eficacia na promocgéo da forga muscular,
equilibrio e estabilidade postural.

Para Teixeira & Pereira, (2010), a prescrigcdo de exercicios resistidos deve
considerar aspectos como intensidade, volume, frequéncia e individualidade bioldgica
do idoso, respeitando suas limitagdes e potencialidades. Quando realizados de forma
adequada e supervisionada, esses exercicios contribuem significativamente para a
reducédo do risco de quedas, promovendo maior autonomia e independéncia funcional.

A atividade fisica no dia a dia do idoso tem demonstrado ser de grande
importancia para a melhora na qualidade de vida (MENEZES, 2020). O que, ainda na
visdo dele, traz beneficios como a preveng¢ao de quedas, oferta maior seguranga nas
atividades diarias e que beneficia o convivio social e minimiza os riscos de doengas
cronicas, contribui com a saude fisica e mental e, sobretudo, seu desempenho
funcional.

Alves (2019) afirma que, a musculagao terapéutica possibilita um conjunto de
beneficios para os idosos, tais como seu fortalecimento muscular que o permite uma
melhor autonomia da marcha, o que é imprescindivel para a prevencao das disfungdes
musculoesqueléticas, em especial a sarcopenia, reducdo de quedas e/ou outras

intercorréncias que possam suceder em seu domicilio.



De acordo com SILVA, et al (2021) as melhorias em condigbes preventivas e
melhorias nas condi¢gdes gerais de vida da populagao repercutem no sentido de elevar
a média de vida do brasileiro de 45,5 anos de idade, em 1940, para 72,7 anos, em
2008, ou seja, mais 27,2 anos de vida.

Ainda segundo a projecao do IBGE (2025), o pais continuara aumentando anos
na vida média de sua populagao, alcangando em 2050 o patamar de 81,29 anos. Esse
posicionamento traz ainda um esquema representativo apresentado a seguir a

respeito do circulo vicioso que se estabelece na vida do idoso. Araujo (2000).
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Fonte: Araujo (2000).

O tema abordado é tao relevante que representam um grave problema de
saude publica devido aos riscos de incapacidade e mortalidade, esta entre a sexta
causa de oObitos em idosos, representa umas das principais condicionantes da
hospitalizagdo, o0 que majora ainda mais os custos para os servicos de saude e para
os familiares (ABREU et al, 2018)

Diante do exposto, o presente trabalho tem como objetivo analisar os efeitos
da prescrigao de exercicios resistidos na prevencédo de quedas em idosos, por meio

de uma revisao bibliografica da literatura cientifica atual.



METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao integrativa da literatura com abordagem qualitativa,
baseada em dados secundarios a respeito do tema, que tem como objetivo identificar
os efeitos da prescricao de exercicios resistidos na prevencao de quedas em idosos.

A coleta de dados foi realizada por meio de buscas em artigos cientificos nas
bases de dados Google Académico, PubMed e SciELO, durante os meses de
setembro de 2024 a maio de 2025. Foram utilizados os seguintes descritores em
portugués: “idoso”, “exercicio resistido” e “prevengdo de quedas”, além dos
respectivos termos em inglés: elderly, resistance training e fall prevention.

Como critérios de inclusao, foram considerados artigos publicados no periodo
de 2000 a 2025, disponiveis em texto completo, em portugués ou inglés, que
abordassem a pratica de exercicios resistidos como estratégia de prevencdo de
quedas em idosos. Foram excluidos estudos duplicados, revisdes de literatura que
nao apresentavam dados primarios, artigos com foco em outras intervencdes nao
relacionadas ao exercicio resistido, bem como estudos envolvendo populagdes que
ndo se enquadrassem na faixa etaria considerada idosa (60 anos ou mais).

A anadlise dos artigos selecionados foi realizada de forma descritiva, com énfase
nos principais achados relacionados aos beneficios da prescricdo de exercicios
resistidos na prevencao de quedas, destacando os métodos de treinamento utilizados,

os resultados obtidos e as recomendacdes para a pratica clinica.

DISCUSSAO E RESULTADOS

Com base nos critérios estabelecidos, foram selecionados vinte artigos
cientificos que abordam os efeitos da prescri¢cao de exercicios resistidos na prevencao
de quedas em idosos. A maioria dos estudos analisados evidenciou que o treinamento
resistido, quando prescrito de forma adequada, contribui significativamente para o
aumento da forca muscular, melhora do equilibrio e da funcionalidade, fatores
diretamente relacionados a redugao do risco de quedas.

Os acometimentos fisioldgicos relacionados ao envelhecimento sao sutis e néo
acometem incapacidades nos estagios iniciais, embora com o passar dos anos
evoluam em limitagbes crescentes no desempenho das atividades diarias basicas
(COSTA, SILVEIRA, MUDIM, 2021)



De acordo com Silva (2021), a pratica regular de exercicios resistidos promove
adaptagdes neuromusculares importantes, como o aumento da forgca dos membros
inferiores, que sao essenciais para a estabilidade postural e para a realizacdo de
atividades cotidianas, como sentar e levantar, subir escadas e caminhar em
superficies irregulares. Esse autor reforga que o fortalecimento muscular contribui
para a melhora da autoconfianga e da independéncia funcional dos idosos.

Para Ikegami (2020), a fisioterapia desempenha um papel respeitavel na
prevencao de quedas, ela tem como objetivo o alongamento, fortalecimento muscular,
treino de marcha e equilibrio para manter e melhorar a capacidade funcional do
individuo, reduzindo as incapacidades e limitagdes as mesmas que direcionam a
independéncia do individuo.

Ja o estudo de Souza e Lima (2021) constatou que programas de treinamento
resistido realizados duas a trés vezes por semana, com intensidade moderada, séo
eficazes na prevengao de quedas, especialmente quando associados a exercicios de
equilibrio e flexibilidade. Os autores destacam que a progressao adequada da carga
e 0 acompanhamento profissional s&do essenciais para garantir a seguranga e a

eficacia da intervencéo.

Fonte: Acervo préprio

Em consonancia, Teixeira e Pereira (2010) relataram que idosos submetidos a
um protocolo de treinamento resistido por um periodo de 12 semanas apresentaram
melhora significativa na forga muscular e na capacidade funcional, além de redugao

na incidéncia de quedas. Os autores ressaltam que o exercicio resistido é uma



estratégia eficaz e segura, desde que adaptado as condi¢des clinicas e limitagbes
individuais dos praticantes.

A inclusdo de uma rotina de exercicios fisicos semanais na vida do idoso € de
suma relevancia, uma vez que proporciona mais seguranga nas atividades,
aprimoramento do equilibrio e velocidade de caminhada, além de reduzir o risco de
quedas, beneficia as condigbes de saude e, consequentemente, a qualidade de vida
(OJIMA, 2018; LEOPOLDINO et al., 2020)

Além disso, ainda de acordo com Teixeira e Pereira (2010) foi observado em
diversos estudos que o exercicio tem impacto positivo também na densidade mineral
ossea, contribuindo para a prevengao da osteoporose, condicdo que, associada a
sarcopenia, eleva consideravelmente o risco de fraturas em decorréncia de quedas
em idosos. Quedas essas, que demonstram ser um problema de saude publica
significativa, associada a altas taxas de morbidade, mortalidade e perda de
independéncia funcional.

Intervengdes que combinam treinamento de for¢ca e exercicios aerdbicos
demonstram efeitos positivos na prevengcdo de quedas, melhorando equilibrio,
coordenacao e resisténcia cardiorrespiratoria. Visto isso as melhorias nas condi¢coes
gerais de vida da populacdo repercutem no sentido de elevar a média de vida do
brasileiro de 45,5 anos de idade, em 1940, para 72,7 anos, em 2008, ou seja, mais
27,2 anos de vida. (IBGE, 2025).

De modo geral, os artigos analisados reforgam a importancia da prescrigéo
individualizada, considerando fatores como idade, nivel de condicionamento fisico,
comorbidades e objetivos do paciente. A atuacao do fisioterapeuta é fundamental para
a elaboracao de programas seguros, eficazes e motivadores, promovendo a adesao
e a continuidade do tratamento. A inclusdo de exercicios resistidos em programas de
promocdo da saude e prevencdo de quedas deve ser incentivada nos diversos
contextos de atengdo ao idoso, como clinicas, centros de reabilitagdo e unidades
basicas de saude.

O NASCIMENTO, etal, (2019) afirmam que, a elaboracgao de pesquisa se fez
necessaria para analisar os eventos incapacitantes que desencadeiam a reducéo da
capacidade funcional dessa populagdo, bem como, as contribuicdes da musculacao
terapéutica em meio a esse processo. Reitera-se também que, quando o idoso realiza

o exercicio fisico regular melhora o equilibrio corporal, marcha, qualidade de vida, e



restabelece medidas que retardam o processo de senilidade ou até mesmo
consequéncias de doengas cronico-degenerativas provenientes do envelhecimento.
Com base nos resultados obtidos, recomenda-se a ampliagdo de estudos
clinicos com maior duragéo e amostras mais robustas, a fim de consolidar ainda mais
a eficacia do treinamento resistido como ferramenta preventiva. Também se destaca
a necessidade de politicas publicas que incentivem a pratica regular de atividades

fisicas entre idosos, com foco no envelhecimento ativo e saudavel.

CONSIDERAGOES FINAIS

A prescricao de exercicios resistidos € uma estratégia eficaz na prevencao de
quedas em idosos. Os estudos analisados demonstraram que o treinamento resistido
proporciona melhorias significativas na forga muscular, no equilibrio e na
funcionalidade, fatores diretamente associados a redugédo do risco de quedas e a
promogao da autonomia na terceira idade.

Além disso, foi observado que a prescricdo deve ser realizada de forma
individualizada, respeitando as limitagées e necessidades de cada idoso, bem como
monitorada por profissionais fisioterapeutas. A inclusdo de exercicios resistidos em
programas de promog¢ao da saude e prevengao de quedas deve ser incentivada nos
diversos contextos de atencdo ao idoso, como clinicas, centros de reabilitacdo e
unidades basicas de saude.

Com base nos resultados obtidos, recomenda-se a ampliagdo de estudos
clinicos com maior duracido e amostras mais robustas, a fim de consolidar ainda mais
a eficacia do treinamento resistido como ferramenta preventiva. Também se destaca
a necessidade de politicas publicas que incentivem a pratica regular de atividades

fisicas entre idosos, com foco no envelhecimento ativo e saudavel.
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