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RESUMO

Introducéo: O envelhecimento pode ser compreendido como sendo um conjunto de
alteracdes morfologicas, psicoldgicas e funcionais, essas alteracdes sao proprias do idoso, que
podem acarretar a diversos riscos, dentre eles, o risco de quedas. Objetivo: Listar as
evidéncias cientificas acerca do treinamento fisico em idosos e seus efeitos no risco de
quedas. Método: Trata-se de um estudo de revisdo integrativa cuja abordagem é descritiva,
com artigos obtidos nas bases de dados BVS, PEDro, Pubmed. Através do cruzamento dos
descritores Healthy Aging, Physical Exercise, Physiotherapy, utilizando o operador booleano
“and”. Foram inclusos artigos que citavam em sua amostra homens e mulheres a partir de 60
anos, que eram pertinentes ao tema abordado, que apresentavam na sua metodologia o
envelhecimento ativo, protocolos fisioterapéuticos para fortalecimento muscular em idosos e
prevencdo de quedas, sendo excluidos deste estudo artigos em que a populacdo de idosos
apresentassem doengas cardiovasculares, afeccGes neuroldgicas e idade inferior a 60 anos.
Foram selecionados 12 artigos, apés leitura foram excluidos 7 artigos totalizando 5 artigos
elegiveis. Os artigos selecionados foram apresentados em tabela e discutidos através de uma
sintese descritiva. Resultados: O declinio da capacidade funcional ao longo da vida sofre
influencia de diversos fatores, principalmente do estilo de vida. De uma forma geral o
exercicio fisico possibilita a manutencdo da independéncia funcional dos idosos contribuindo
com o aumento da forca muscular, densidade Ossea, melhora da cognicdo e resisténcia
muscular além de diminuir o risco de desenvolvimento de patologias associadas com a idade e
a inatividade. Conclusdo: O treinamento funcional para idosos vem sendo cada vez mais
recomendado devido seus beneficios para a manutencdo de uma boa qualidade de vida e
principalmente para a diminui¢do dos riscos de quedas. A Fisioterapia vem se destacando
nesse cenario com os exercicios de fortalecimento, treinos cognitivos, hidroterapia, 0 idoso no
aumento da forca muscular, ganho massa magra contribuindo para o aperfeicoamento das suas
capacidades funcionais.

Palavras-chave: Envelhecimento Saudavel. Exercicio Fisico. Fisioterapia. Risco de Quedas.



ABSTRACT

Introduction: Aging can be understood as a set of morphological, psychological and
functional changes, these changes are typical of the elderly, which can lead to several risks,
including the risk of falls. Objective: List the scientific evidence about physical training in
the elderly and its effects on the risk of falls. Method: This is an integrative review study
whose approach is descriptive, with articles obtained from the BVS, PEDro, and Pubmed
databases. Through the crossing of the Healthy Aging, Physical Exercise, Physiotherapy
descriptors, using the Boolean operator “and”. Articles were included that cited in their
sample men and women over 60 years old, who were relevant to the topic addressed, which
presented in their methodology active aging, physiotherapy protocols for muscle
strengthening in the elderly and prevention of falls, and articles were excluded from this
study. in which the elderly population presented cardiovascular diseases, neurological
disorders and aged under 60 years. Twelve articles were selected, after reading, 7 articles
were excluded, totaling 5 eligible articles. The selected articles were presented in a table and
discussed through a descriptive synthesis. Results: The decline in functional capacity
throughout life is influenced by several factors, especially lifestyle. In general, physical
exercise allows the maintenance of the elderly's functional independence, contributing to
increased muscle strength, bone density, improved cognition and muscle endurance, in
addition to decreasing the risk of developing pathologies associated with age and inactivity.
Conclusion: Physical training for the elderly has been increasingly recommended due to its
benefits for maintaining a good quality of life and especially for reducing the risk of falls.
Physiotherapy has been standing out in this scenario with strengthening exercises, cognitive
training and other modalities such as hydrotherapy, helping the elderly to increase muscle
strength, gain lean mass, and contribute to the improvement of their functional capabilities.

Keywords: Healthy Aging. Physical Exercise. Physiotherapy. Risk of Falls.



INTRODUCAO

O envelhecimento pode ser compreendido como sendo um conjunto de alteragdes
morfoldgicas, psicolégicas e funcionais, essas alteracdes sdo prdprias do idoso, que podem
acarretar a diversas alteracfes dentre elas, equilibrio, forca, cognicdo, emocionais e dominios
da vida pessoal. Os estudos mostram que o envelhecimento ativo influencia diretamente na
qualidade de vida dos idosos, surgindo para contribuir com a diminuicdo dos desafios
enfrentados durante essa época (VELOSO, 2015).

A populacdo idosa se torna mais suscetivel ao risco de quedas, por consequéncias que
vdo desde fatores intrinsecos como alteracfes neuromusculares, diminuicdo da acuidade
visual, capacidade cognitiva diminuida, a fatores extrinsecos que podem advir do meio em
que o idoso convive, como a baixa luminosidade no ambiente, tapetes mal posicionados, pisos
molhados e escadas sem corrimé&o, sdo agentes que possibilitam o aumento do risco do idoso
vir a cair (NETO et al., 2017).

A Fisioterapia tem um papel importante tanto na prevencéo ao risco de quedas, quanto
na reabilitacdo das consequéncias que os idosos possam sofrer ao cair, diversas atividades
podem ser realizadas para auxiliar de forma adequada a esses idosos, 0s exercicios de
fortalecimento s&o primordiais para que o idoso aumente a for¢ca muscular, ganhe massa
magra e com isso havera o aperfeicoamento das suas capacidades funcionais (COSTA, 2018).

Um programa regular de exercicios fisicos contribui para o aumento de massa
muscular, aumento do equilibrio, diminui a depressao e o isolamento pois aumenta o convivio
social, os idosos saudaveis tendem a cair menos que 0s idosos com declinio funcional, assim a
pratica regular de treinamento fisico aumenta a independéncia e promove uma boa qualidade
de vida (ALVES et al.,2018).

Esse estudo foi conduzido para listar as evidéncias cientificas acerca do treinamento

fisico em idosos e seus efeitos no risco de quedas.

METODO

Trata-se de um estudo de revisdo integrativa, onde a busca na literatura apresenta
dados tedrico e empirico além de proporcionar um amplo leque de propdsitos como: a

definicdo de conceitos, evidéncias e analise de problema. Permitindo a inclusdo de estudos



experimentais e ndo-experimentais para uma compreensdo completa do fendmeno analisado
(SOUZA et al., 2010). Para realizacdo da presente pesquisa foi feita uma busca nas bibliotecas
virtuais: Biblioteca Virtual de Saude (BVS), National Library of Medicine (Pubmed) e ainda
nos bancos de dados (PEdro) a base de dados da Fisioterapia, durante o periodo de fevereiro a
marco de 2021.

Foram inclusos artigos que citavam em sua amostra homens e mulheres a partir de 60
anos, que eram pertinentes ao tema abordado, que apresentavam na sua metodologia o
envelhecimento ativo, protocolos fisioterapéuticos para fortalecimento muscular em idosos e
prevencdo de quedas, sendo excluidos deste estudo artigos em que a populacdo de idosos
apresentassem doengcas cardiovasculares, afecgdes neuroldgicas e idade inferior a 60 anos.

Foram utilizados nas plataformas digitais supracitadas os descritores em salde e 0s
termos a seguir: na BVS e PUBMED foram utilizados o cruzamento dos descritores Healthy
Aging, Physical Exercise, Physiotherapy, utilizando o operador booleano “and” e na PEDro
foi utilizado o termo Aging Physical. Os artigos selecionados foram apresentados em tabela e
discutidos através de uma sintese descritiva.

Tanto a analise quanto a sintese dos dados extraidos dos artigos selecionados foram
realizadas de forma descritiva, possibilitando observar e descrever os dados, com o intuito de
reunir o conhecimento produzido sobre o tema explorado na reviséo. Dos 12 artigos estudados

5 artigos foram selecionados para compor a tabela.

BVS: 25 artigos, onde 16 PUBMED: 87 artigos em

857 foram encontrados eram em inglés e 9 em inglés
portugués g
Foram excluidos artigos
em quea populacdo de 12 artigos foram PEDro: 745 artigos em
idosos apresentavam RN
estudados inglés

doengas cardiovasculares
e afecgBes neuroldgicas.




RESULTADOS

A amostra final desta revisdo foi constituida por 05 artigos cientificos. Destes, 02
foram encontrados na base de dados BVS, 02 na PUBMED e 01 na PEDro. A tabela abaixo
representa as especificagcdes de cada um dos artigos, onde foi representada com 0s seguintes

dados: autor, ano de publicacéo, objetivo, intervencéo e desfecho.

Tabela 1 - Artigos levantados nas bases de dados BVS, PUBMED E PEDro

ARTIGO/ AUTOR E
ANO

OBJETIVO

INTERVENCAO

DESFECHO

Recomendaces sobre
atividade fisica e
exercicios para idosos
que vivem em
instalagbes de cuidados
de longa duragdo: um
relatério do grupo de
trabalho
(de Souto Barreto et al.,
2016)

Relacéo entre a pratica
deliberada e continuada
da atividade fisica e o
desempenho cognitivo,
em idosos.
(Terruta et al., 2016)

Estabelecer
recomendagdes de
atividade fisica e
exercicios para
idosos residentes
em instituicGes de
longa permanéncia

Identificar a relacdo
entre o nimero de
horas de prética de
AF, deliberada e
continuada no
tempo, e 0
desempenho
cognitivo na
populacdo idosa

Os membros da forca-
tarefa estabeleceram 2
conjuntos de
recomendacdes: para
reduzir comportamentos
sedentérios para todos 0s
residentes de instituicdes
de longa permanéncia e
recomendacdes para
definir diretrizes
especificas para
exercicios com base em
evidéncias de
treinamento.

A amostra foi composta
por 43 idosas avaliadas
através do teste de
Stroop que mediu 0
desempenho cognitivo
(funcdo executiva), o
questionario YPAS que
mediu a atividade fisica
semanal e o guido de
entrevista de pratica
deliberada que mediu o
nimero de horas
consecutivas de pratica
de atividade fisica

Para promover uma
implementacéo bem-
sucedida das
recomendagdes, 0s
especialistas da
forga-tarefa destacam
a importancia de
promover a
motivac&o e o prazer
dos residentes, 0s
principais fatores que
podem ser
aumentados quando
se leva em
consideracdo 0s
desejos, preferéncias,
crencas e atitudes dos
residentes em relacdo
a atividade fisica e ao
exercicio.

Juntamente com o
efeito bem
demonstrado na
prevencédo de doencga
cardiovascular e
metabdlica, a pratica
deliberada e
continuada de
atividade fisica
podera ser importante
para a melhoria da
funcdo cognitiva ao
longo da vida.



Efetividade de uma
intervencdo multipla para
a prevencdo de quedas em
idosos participantes de
uma Universidade Aberta
a Terceira Idade

Avaliar a eficacia

intervencdo
maltipla para
prevencéo de
guedas em idosos
de uma
Universidade da
Terceira ldade

(Silva et al,, 2019)

(U3A).
Equilibrio, Coordenagéo Comparar o
e Agilidade de equilibrio, através
Idosos Submetidos a da Escala de

Pratica de Exercicios
Fisicos Resistidos
(Mendes et al., 2016)

Equilibrio de Berg,
num grupo de
idosos.

Atividade fisica de
intensidade ligeira em
pessoas com mais de 65
anos: Associacdo com a
dor, equilibrio e
velocidade da marcha
(Rodrigues et al., 2019)

Identificar a
associacdo entre
atividade fisica de
ligeira intensidade e
a dor, equilibrio e
velocidade da
marcha

de um programa de

69 idosos foram alocados
em trés grupos: Controle
(GC), Exercicio Fisico
(PEG) e Intervencdo
Mudltipla (MIG). Os
instrumentos / testes
utilizados foram:
questionario
sociodemografico,
Escala de Depressao
Geriatrica, Miniexame
do Estado Mental,
Timed-Up and Go, Forca
Sentar-se e Pegar as
Maos, Escala
Internacional de Eficacia
de Quedas e Quedas Risk
Awareness
Questionnaire (FRAQ).
Os grupos PEG e MIG
foram submetidos a
treinamento fisico
(caminhada, resisténcia
muscular e equilibrio)
por 16 semanas (2x /
semana, 60 min / sesséo).
No mesmo periodo, 0
MIG também participou
de sessBes educativas (1x
/ semana, 60min /
sessdo).

Foi feita analises de
prontudrios datados de
agosto de 2013 (primeira
avaliacao de equilibrio) a
agosto de 2014 (segunda
avaliacédo de equilibrio)
com participantes do
sexo feminino de 60 anos
ou mais oriundas da
Universidade Aberta a
Integracdo (UNAI) da
regido do Alto Tieté. Foi
utilizada como
instrumento para
elaboracdo da pesquisa a
Escala de Equilibrio de
Berg.

Foram selecionadas
idosas acima dos 65 anos
institucionalizadas.
Recolheram-se dados
sociodemogréficos
através de um
questionario estruturado.
A atividade fisica de

A intervencéo
multipla trouxe
beneficios adicionais
para os adultos mais
velhos com este
U3A. Além de
melhorar o equilibrio,
os idosos submetidos
a intervencgdo
mdltipla aumentaram
seu conhecimento
sobre os fatores de
risco para quedas.

Apos a coleta dos
dados, observou-se
gue, comparando as

avaliacGes dos
participantes, houve
um ganho de
equilibrio de 23,57%
com as séries de
exercicios propostas
sendo que apenas um
participante teve
resultado negativo
devido 0 mesmo ter
parado o tratamento
por 6 meses.

Foi possivel se
observar correlacbes
significativas entre a

atividade fisica de
ligeira intensidade e
0 equilibrio e a
velocidade da marcha
na amostra total
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intensidade ligeira foi
avaliada pelo YPAS, a
dor pela Escala
Numérica da Dor, 0

equilibrio pela Escala de

Berg e a velocidade da
marcha pelo Teste de 10

metro de Marcha

DISCUSSAO

Com o avancar da idade os idosos apresentam alteracdes em diversos sistemas
corporais decorrentes do processo de envelhecimento, seja ele natural (senescéncia) ou
patolégico (senilidade). Em consequéncia disso ocorre o declinio das suas funcdes afetando
diretamente em sua qualidade de vida e realizacdo das atividades diarias. O equilibrio é uma
das fungdes primariamente afetadas pelo declinio funcional que é essencial para que os idosos
possam se movimentar e realizar suas atividades diarias com éxito, e para que isso ocorra é
necessario que 0s mesmos apresentem um sistema nervoso central e periférico preservados e
boas condi¢Ges musculoesqueléticas que resultam em condicGes favoraveis para realizacdo
correta dos ajustes posturais necessarios para realizacdo dos movimentos diarios. Esse
conjunto de alteragdes morfoldgicas, psicolégicas e funcionais que sdo préprias do idoso
afetam além do equilibrio a forga, cognicdo, o emocional e os dominios da vida pessoal. Com
isso os estudos vém revelando e evidenciando como envelhecimento ativo influencia
diretamente na qualidade de vida dos idosos, atuando na maior problematica que atinge essa
populacéo, que sdo as quedas.

Visando aumentar a independéncia e melhorar a qualidade de vida de idosos
institucionalizados Souto Barreto (2016) destaca em seu estudo recomendac@es para a préatica
de atividade fisica, ressaltando e vertente que para promover uma implementacdo bem-
sucedida das recomendacdes é importante promover a motivagédo e o prazer dos residentes, 0s
principais fatores que podem ser aumentados quando se leva em consideragdo 0s desejos,
preferéncias, crencas e atitudes dos residentes em relagdo a atividade fisica e ao exercicio.

Com o declinio do sistema musculoesquelético destaca-se o0 surgimento de patologias
como a osteoporose, caracterizada pela diminuicdo da densidade dssea e a sarcopenia que
corresponde a perda de massa muscular e consequentemente diminui¢do da fungdo muscular

deixando o idoso mais fragilizado e agravando as complica¢des das quedas, com 0 aumento
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das chances de sofrerem fraturas. No estudo de Terrota (2021) evidenciou-se que a pratica
deliberada e continuada de atividade fisica podera ser importante para a melhoria da funcéo
cognitiva ao longo da vida juntamente com o efeito bem demonstrado na prevencdo de
doencas cardiovasculares e metabdlicas, o que garante ao idoso uma melhor qualidade de
vida, atenuando as chances de desenvolver patologias secundéarias ao envelhecimento.

IntervencBes multiplas se mostram mais eficazes no trabalho de prevencdo de quedas
do que intervencdes isoladas, em seu estudo Silva (2019) destacou que a intervengdo mdltipla,
envolvendo exercicios fisicos e atividades educativas, trouxe beneficio adicional para os
idosos participantes do estudo. Além da melhora no equilibrio, os idosos do grupo
intervencdo multipla mostraram maior conhecimento sobre fatores de risco para quedas apds
0 periodo de seguimento, o que pode ser Util na implementacdo de estratégias para reducdo de
comportamentos de risco no dia a dia.

A Fisioterapia representa um importante papel na prevencgéo ao risco de quedas e na
reabilitacdo das consequéncias que os idosos possam sofrer ao cair, o estudo de Mendes
(2016) ressalta essa ideia ao concluiu que utilizar as intervenc@es fisioterapicas para o treino
de equilibrio no idoso tendo como foco principal a prevencdo de quedas evita que estas se
tornem um problema de saude publica mundial.

Idosos com problemas cognitivos tem maiores chances de sofrerem quedas quando
comparados com idosos saudaveis, com isso, para que o idoso passe por um processo de
envelhecimento saudavel é recomendado que o mesmo seja adepto a pratica de atividade
fisica, porém, essa adesdo é influenciada por alguns fatores de saude, como a dor, equilibrio e
velocidade da marcha. Baseando-se nisso o estudo de Rodrigues (2019) que avaliou um grupo
de idosas institucionalizadas acima de 65 anos com base nos dados sociodemogréaficos, pela
avaliacdo através da escala numérica da dor, do equilibrio pela escala de Berg e a velocidade
da marcha pelo teste de 10 metro de marcha evidenciou-se correlacdes significativas entre a
atividade fisica de ligeira intensidade e o equilibrio e a velocidade da marcha na amostra total.

O declinio da capacidade funcional ao longo da vida sofre influencia de diversos
fatores, principalmente do estilo de vida. De uma forma geral o exercicio fisico possibilita a
manutencdo da independéncia funcional dos idosos contribuindo com o aumento da forca
muscular, densidade 0ssea, melhora da cognicéo e resisténcia muscular além de diminuir o

risco de desenvolvimento de patologias associadas com a idade e a inatividade.
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CONCLUSAO

O treinamento fisico para idosos vem sendo cada vez mais recomendado devido seus
beneficios para a manutencdo de uma boa qualidade de vida e principalmente para a
diminuigdo dos riscos de quedas. A Fisioterapia vem se destacando nesse cenario com 0s
exercicios de fortalecimento, treinos cognitivos e outras modalidades como a hidroterapia
auxiliando o idoso no aumento da forca muscular, ganho massa magra contribuindo para o
aperfeicoamento das suas capacidades funcionais. A préatica regular de treinamento funcional

aumenta a independéncia e promove uma boa qualidade de vida para a populacéo idosa.
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