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RESUMO

O envelhecimento populacional vem aumentando nas ultimas décadas,
trazendo desafios significativos para a saude publica, em especial no que se refere a
prevencdo de quedas entre idosos. Essas quedas mostram uma das principais
causas de morbidade e mortalidade nessa faixa etaria, comprometendo a autonomia
e a qualidade de vida dos idosos. Este artigo cientifico tem como objetivo analisar e
investigar como a prética regular de atividades fisicas com foco no fortalecimento
muscular pode contribuir para a reducdo do risco de quedas em pessoas idosas. A
pesquisa, de carater qualitativo e natureza bibliogréfica, foi desenvolvida com base
em artigos cientificos, publicacbes académicas e relatérios institucionais que
abordam o tema. A andlise e estudo das fontes permitiu identificar que o
fortalecimento muscular melhora o equilibrio, a postura e a confianca dos idosos em
suas atividades diarias, além de que pode promover beneficios psicossociais como a
reducdo da ansiedade e do isolamento social. Podemos observar que exercicios
resistidos e atividades adaptadas a realidade dos idosos sdo estratégias eficazes
para o envelhecimento ativo e seguro. Conclui-se que a pratica regular de exercicios
fisicos supervisionados é essencial para a manutencédo da funcionalidade, autonomia
e qualidade de vida, devendo ser incentivada por meio de politicas publicas,

familiares e programas voltados a promocéao da saude do idoso.
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1. INTRODUCAO

Atualmente, a sociedade enfrenta um processo de envelhecimento
populacional cada vez mais evidente. No Brasil, esse crescimento tem sido
expressivo, trazendo consigo diversos desafios, especialmente na area da saude
publica, que passa a lidar com novas demandas para garantir o bem-estar e a
qualidade de vida da populacéo idosa. A literatura destaca que a prética regular de
atividades fisicas, aliada a exercicios que estimulam o raciocinio, a coordenacao e o
equilibrio, contribui significativamente para a prevencéo de quedas. Conforme afirma
Silva (2017), a combinagéo dessas préaticas proporciona ganhos de forca muscular,
melhora do equilibrio e maior seguranca na realizacdo de atividades diarias, reduzindo

de forma importante os riscos de quedas na terceira idade.

Entretanto, as quedas permanecem entre os problemas mais frequentes
enfrentados pelos idosos, gerando impactos fisicos, emocionais e sociais, como
fraturas, medo de se movimentar e isolamento social. Segundo dados do Instituto
Nacional de Traumatologia e Ortopedia (2022), cerca de 40% dos idosos com 80 anos
ou mais sofrem quedas anualmente, podendo esse indice chegar a 50% entre aqueles
residentes em instituicdes de longa permanéncia. Além disso, dados divulgados pela
BBC News Brasil (2024) mostram que, entre 2013 e 2022, mais de 70 mil idosos acima
de 65 anos sofreram quedas fatais no pais, tornando esse tipo de acidente a terceira

principal causa de morte nessa faixa etaria.

Diante desse cenario, este estudo delimita-se a analisar como a pratica de
atividade fisica, especialmente aquela voltada ao fortalecimento muscular, pode
reduzir o risco de quedas em idosos. A pesquisa busca compreender os principais
fatores que contribuem para esses acidentes e as dificuldades enfrentadas pelos
idosos na adocgao e manutencéo de uma rotina regular de exercicios fisicos. De acordo
com Lobo (2012), as quedas podem ser ocasionadas tanto por fatores externos como
ambientes mal iluminados, pisos escorregadios ou auséncia de adaptagfes, quanto
por fatores internos, como uso de medicamentos, doencas que comprometem o

equilibrio e limitac6es decorrentes do avanco da idade. Soma-se a isso a dificuldade



de acesso a academias e programas de exercicios, seja por falta de orientacédo

adequada, infraestrutura limitada ou auséncia de apoio familiar.

Nesse contexto, emerge o problema central desta pesquisa: compreender
quais sdo os principais fatores que contribuem para as quedas em idosos e de que
forma esses obstaculos interferem na participagdo em programas de fortalecimento
muscular. Assim, o objetivo geral deste estudo € investigar os efeitos da pratica regular
de atividades fisicas no fortalecimento muscular e na prevencéo de quedas em idosos.
Para alcancar esse proposito, busca-se analisar como o fortalecimento contribui para
a melhoria do equilibrio e da postura, identificar os fatores que influenciam a
resisténcia fisica e a capacidade funcional dos idosos que praticam exercicios e
compreender a percepcao desses individuos sobre o papel da atividade fisica na

reducao do risco de quedas.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1Envelhecimento populacional e os desafios para a qualidade de vida

O envelhecimento da populacdo é uma realidade mundial que tem ocorrido de
forma rapida, inclusive no Brasil. Esse aumento na expectativa de vida se deve, em
grande parte, aos avan¢os na medicina, na tecnologia e nas condicfes de vida. Por
outro lado, essa mudanca também traz desafios importantes, como o surgimento de
doencas cronicas, a perda da mobilidade e a maior exposicdo a acidentes. Entre
esses desafios, as quedas aparecem como uma das ocorréncias mais frequentes e
perigosas na velhice.

Além de causarem lesbes, como fraturas, as quedas afetam a confianca dos
idosos, geram medo e contribuem para o isolamento social (PAULA; BEZERRA,;
GOMES, 2024). Muitos acabam deixando de sair de casa ou de participar de
atividades por receio de cair novamente, o que compromete ainda mais sua saude
fisica e emocional.

O envelhecimento causa naturalmente a sarcopenia, perda generalizada e

progressiva de for¢ca, massa e funcdo muscular. Essa condi¢do também pode causar



reducao da flexibilidade e dificuldade no equilibrio. Essas alteracdes dificultam tarefas
comuns, como subir escadas, caminhar ou levantar-se de uma cadeira. Por isso, é
fundamental pensar em medidas preventivas e de acessibilidade, que ajudem o idoso
a se manter ativo e seguro em ambientes publicos e nas suas proprias casas.

A prética regular de exercicios fisicos € uma das estratégias mais eficazes para
reduzir os efeitos negativos do envelhecimento. Com os exercicios, os idosos ganham
forca, equilibrio e mobilidade, além de mais independéncia nas suas tarefas diarias.
A atividade fisica também traz beneficios para a saide mental, ajudando a combater
a depressao e a ansiedade, o que contribui para uma vida mais feliz e participativa.

De acordo com Guiselini e Vilela Junior (2025), € possivel manter e até
melhorar a capacidade funcional dos idosos com atividades bem orientadas, como
treinos de forcga, equilibrio e coordenacdo. Esses exercicios, quando adaptados a
realidade do idoso, ocasionam 6timos resultados na prevencdo de quedas, trazendo
a seguranca e vitalidade na realizacao de atividades cotidianas.

A ma postura e a limitacdo dos movimentos aumentam os riscos de acidentes
dentro de casa. Por isso, além do exercicio fisico, & essencial orientar os idosos sobre
como se movimentar, como agachar, como abaixar com seguranca, adotando habitos
mais saudaveis.

Manter o corpo ativo também € uma forma de evitar doencas como diabetes,
hipertenséo e problemas nas articulacées. O sedentarismo afeta tanto o corpo quanto
a mente, pois pode causar tristeza, desanimo e isolamento. J& o exercicio favorece a

convivéncia social e melhora o humor.

2.2 A importéancia do fortalecimento muscular para a prevencao de quedas

Com o passar do tempo, € natural que os idosos percam forca e massa
muscular. Essa fraqueza compromete a capacidade de realizar movimentos simples,
como caminhar, subir escadas ou levantar da cama. Quando essa condi¢cdo é
combinada com problemas como visdo reduzida ou dores articulares, o risco de
guedas aumenta consideravelmente. Por isso, o fortalecimento muscular se torna
uma medida essencial para promover mais saude e segurang¢a na terceira idade.

Os exercicios voltados para o fortalecimento dos musculos séo eficazes para

melhorar o equilibrio e a postura. Ao fortalecer as pernas, quadris e lombar, os idosos



ganham mais firmeza nos movimentos do dia a dia, como caminhar ou permanecer
de pé por mais tempo. Essa maior estabilidade traz mais autonomia e confian¢a nas
tarefas.

A perda de forca muscular € um dos principais fatores de risco para quedas,
especialmente entre os idosos que vivem em instituicbes. Nesses locais, a rotina
costuma ser mais parada, o que pode acelerar a fraqueza muscular. Por isso, a
inclusdo de atividades fisicas adaptadas nesses ambientes € de suma importancia,
como forma de manter os idosos ativos e mais protegidos contra acidentes.

Matsudo (2009) ressalta que os exercicios de forca ndo apenas mantém a
musculatura, mas também ajudam a prevenir doencas cronicas, aumentam a
disposicéo fisica e favorecem a autonomia. A pratica regular de atividades fisicas
retarda o processo de perda muscular natural da idade, permitindo ao idoso se manter
ativo e com menos limitagdes.

Da Silva (2017) também chama atencdo para os beneficios da combinacao
entre exercicios fisicos e atividades que estimulem a mente. Essa unido fortalece o
corpo e aumenta a autoestima e a seguranca do idoso, ajudando a diminuir o medo
de cair e incentivando a participacao nas atividades diarias.

Além disso, conforme a BBC News Brasil (2024), manter-se fisicamente ativo
contribui para a saude mental, reduzindo sintomas como a ansiedade e a depressao.
Esses fatores emocionais, quando nado tratados, podem gerar desmotivacdo e
isolamento, resultando na reducédo da movimentacao corporal e aumentando o risco
de quedas.

Portanto, fortalecer os musculos é uma acao que vai muito além do fisico. Ela

ajuda na independéncia, melhora a autoestima e previne acidentes.

2.3 Dificuldades encontradas pelos idosos na pratica de atividade fisica

Embora os beneficios da atividade fisica para os idosos estejam bem
comprovados, muitos ainda enfrentam obstaculos que dificultam a pratica regular de
exercicios. Esses desafios envolvem questbes fisicas, emocionais, sociais e até
estruturais. Entender essas barreiras € essencial para criar solu¢cdes que incentivem

0 envelhecimento ativo.



Um dos maiores problemas € a falta de locais apropriados e acessiveis.
Fonseca e Matumoto (2020) apontam que muitos ambientes publicos e instituicdes
ndo tém estrutura adequada para os idosos. Escadas sem corrimdo, pisos
escorregadios e pouca iluminacdo tornam o ambiente perigoso. Além disso, faltam
programas gratuitos ou com custo acessivel, o que limita 0 acesso a atividade fisica,
principalmente entre os idosos de baixa renda.

Outro fator importante € o medo de cair durante os exercicios, pois muitos
idosos que ja sofreram quedas ficam inseguros e evitam se movimentar. Fernandes
et al. (2012) explicam que esse receio pode criar um ciclo negativo: quanto menos o
idoso se movimenta, mais forca e equilibrio ele perde, aumentando ainda mais o risco
de novas quedas. Por isso, a presenca de profissionais qualificados, como
fisioterapeutas e profissionais da educacao fisica, € essencial para orientar e adaptar
0S exercicios.

Aspectos emocionais e sociais também dificultam a pratica. Paula et al. (2024)
mostram que sentimentos como solidao, tristeza e a falta de incentivo familiar podem
desmotivar os idosos. Ambientes acolhedores, com a presenca de outros idosos,
favorecem a convivéncia social e tornam a atividade mais agradavel. Ter companhia
para praticar exercicios aumenta a frequéncia e o engajamento.

As doencas cronicas e dores fisicas também sao barreiras frequentes.
Problemas como artrite, artrose e hipertensao dificultam os movimentos, mas com
acompanhamento profissional e atividades adaptadas, ainda € possivel manter uma
rotina segura de exercicios. O importante € respeitar os limites individuais.

Coelho e Burini (2009) destacam ainda a falta de informacéo. Muitos idosos e
familiares acreditam, de forma equivocada, que a pratica de atividades deve ser
evitada com o avanco da idade. Na verdade, manter-se em movimento € essencial
para preservar a saude e prevenir problemas. Isso mostra a importancia de
campanhas educativas e orientacfes adequadas para o0s idosos e seus cuidadores.

Assim, fica claro que, para que mais idosos consigam se manter ativos, €
preciso investir em politicas publicas, oferecer espacos seguros e acessiveis, garantir
profissionais capacitados e desenvolver acfes que conscientizem sobre os beneficios
da atividade fisica na terceira idade.

Além dos fatores mencionados, € importante destacar que o incentivo a

atividade fisica na terceira idade também depende de aspectos culturais e



educacionais. Muitos idosos nao foram estimulados a se exercitar ao longo da vida, e
por isso encaram a pratica de atividades fisicas como algo novo e, por vezes,
desnecessario. A falta de conhecimento sobre os beneficios do exercicio para o
envelhecimento saudavel ainda é um obstaculo presente em muitas familias e
comunidades.

Outro ponto que merece atencao é o papel das politicas publicas. Nem sempre
0S municipios oferecem programas voltados para o idoso com estrutura adequada e
profissionais capacitados. Quando ha a oferta, muitas vezes a divulgagéo € limitada,
dificultando o acesso daqueles que mais precisam. Seria necessario ampliar os
investimentos em programas de saude e bem-estar que valorizem o envelhecimento
ativo, especialmente nas regides com maior vulnerabilidade social.

Além disso, as atividades propostas para esse publico devem considerar as
condicbes fisicas individuais, respeitando limitacbes e promovendo a incluséo.
Exercicios simples, realizados em grupo e com acompanhamento profissional, podem
fazer uma grande diferenca na saude do idoso. O ambiente em que a atividade
acontece também influencia: espacos seguros, limpos, bem iluminados e acolhedores
contribuem para que o idoso se sinta motivado e valorizado.

A presenca de familiares ou cuidadores também é um fator importante para
manter os idosos ativos. Quando ha apoio no convivio doméstico, os idosos tendem
a se sentir mais seguros para praticar exercicios, sair de casa e frequentar espagos
de convivéncia. O incentivo da familia pode ser o diferencial entre o sedentarismo e
a adocao de habitos saudaveis.

Por fim, vale lembrar que a atividade fisica vai muito além do movimento
corporal. Ela fortalece os vinculos sociais, melhora o humor, estimula a memoaria e
reduz os sentimentos de soliddo. Um idoso ativo tende a ter mais autoestima, mais
autonomia e maior disposicao para enfrentar os desafios naturais do envelhecimento.
Portanto, € essencial que a sociedade como um todo, incluindo profissionais da
saude, gestores publicos e familiares, reconhegcam o valor da atividade fisica como
ferramenta fundamental para uma velhice com mais saude, dignidade e qualidade de

vida.

3. METODOLOGIA E METODO DA PESQUISA



A presente pesquisa caracteriza-se como uma reviséo bibliogréafica de natureza
qualitativa, com propaosito explicativo, buscando compreender de que forma a pratica
regular de atividades fisicas, especialmente aquelas voltadas ao fortalecimento
muscular, influencia a capacidade funcional de idosos e contribui para a prevencgéao de
guedas. Esse tipo de investigacdo permite interpretar resultados presentes na
literatura cientifica e analisar relacGes entre fatores fisiolégicos, comportamentais e

ambientais que afetam o risco de acidentes nessa populagao.
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A abordagem € basica, uma vez que tem como finalidade ampliar o
conhecimento tedrico sobre a tematica, sem a intencdo de propor intervencdes
imediatas. Os dados utilizados foram obtidos por meio de consulta a artigos cientificos,
periodicos académicos e materiais especializados que abordam o fortalecimento
muscular, a funcionalidade e a prevencao de quedas em pessoas com idade igual ou

superior a 60 anos.

O levantamento bibliografico foi realizado nas bases Google Scholar, SciELO,
PubMed e Biblioteca Virtual em Saude (BVS), utilizando descritores como atividade
fisica, idosos, quedas, fortalecimento muscular, prevencao, equilibrio e capacidade
funcional. A selecao dos materiais incluiu publicacdes entre 2010 e 2024, disponiveis
na integra e que apresentassem metodologia clara, relevancia cientifica e relacéo

direta com o objeto de estudo.

Foram excluidos artigos e documentos que ndo abordam quedas sem
associagdo com atividade fisica, matérias incompletos e duplicados ou estudos que a
faixa etaria ndo seria compativel com o estudo referente a populacéo idosa. A analise
dos dados ocorreu por meio de leitura critica, sempre buscando compreender e
identificar evidencias sobre os efeitos dos exercicios fisicos no desempenho funcional

dos idosos, além de estratégias eficazes para diminuir o risco de quedas.

Segundo Fernandes et al. (2012), estudos desse tipo permitem compreender
como a pratica de exercicios fisicos atua positivamente sobre o desempenho funcional
dos idosos, promovendo maior autonomia e contribuindo de forma significativa para a

prevencao de quedas.



4. RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 Eficacia dos programas de exercicio fisico na prevencdo de quedas em
idosos

A pratica regular de atividade fisica vem sendo amplamente reconhecida como
uma das formas mais efetivas na prevencao de quedas entre idosos, principalmente
quando se fala de exercicios que envolve o fortalecimento muscular e equilibrio. De
acordo com Lee et al. (2020), em uma revisao sistematica e meta-analise que reuniu
12 estudos e mais de 4.700 participantes, os programas de exercicios fisicos
diminuiram em até 29% o risco de quedas e em 46% o risco de fraturas entre idosos
gue vivem na comunidade. Os autores ressaltam que os programas combinados de
forca e equilibrio apresentaram os melhores resultados, especialmente quando se
fala em individuos com idade superior a 75 anos e em mulheres. Esses achados
reforcam a importancia do fortalecimento dos membros inferiores, na qual contribui
para a melhora da estabilidade postural, da mobilidade funcional e do tempo de
reacdo, fatores diretamente relacionados a prevencao de quedas. Além disso, Lee et
al. (2020) enfatizam que ac6es com maior duracao e supervisao profissional tendem
a ser mais eficazes, pois garantem uma melhor adesédo e execucdo correta dos
exercicios. Assim, evidencia-se que o fortalecimento, quando conjunto ao
treinamento de equilibrio e conduzido de forma continua e correta, € uma estratégia
segura e eficiente para reduzir o risco de quedas e promover maior autonomia
funcional em idosos.

Gréfico 1 — Reducao do risco de quedas e Redugéo do risco de fraturas

Eficdcia dos Programas de Exercicios Fisicos
Reducao de Quedas e Fraturas em Idosos (Lee et al., 2020)
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Fonte: Isaque Pereira (2025)
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4.2 O papel do treinamento de poténcia muscular na prevencao de quedas

Além do treinamento e fortalecimento tradicional, o treinamento de poténcia
muscular vem se destacando como estratégia eficaz para reduzir o risco de quedas
em idosos. Segundo Reid et al. (2023), em uma revisdo sistematica e meta-analise
qgue reuniu 12 estudos com 478 participantes, o “power training” como forma de
exercicio voltada a producéo de forca em alta velocidade promoveu varias melhorias
significativas na capacidade funcional e em indicadores diretamente relacionados ao
risco de quedas, como o Teste de Levantar e Sentar em 30 segundos (30s-STS) e o
Timed Up and Go (TUG). Os autores observaram que 0s idosos submetidos a esse
tipo de treinamento apresentaram um desempenho maior nas tarefas de equilibrio
dindmico e mobilidade, sugerindo que a velocidade da contracdo muscular € um fator
determinante para evitar desequilibrios repetitivos. Reid et al. (2023) Alega que o
caimento da poténcia muscular ocorre mais rapidamente do que o da for¢a durante o
envelhecimento, tornando assim essencial a inclusdo de exercicios que estimulem
movimentos rapidos e controlados como levantar-se de uma cadeira com velocidade
ou realizar elevacfes de perna em ritmo acelerado — nos programas de prevencao
de quedas. Dessa forma, o treinamento de poténcia se apresenta como uma
abordagem complementar ao fortalecimento tradicional, ampliando os beneficios

sobre a funcionalidade e a autonomia do idoso

Figura 1: Representacédo do teste de levantar e sentar em 30 segundos (30s-
STS)

Teste de Levantar e Sentar em
30 segundos (30s-STS)

Fonte: Google imagens (2025)
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A andlise dos estudos que foram selecionados demonstra que a prética regular
de exercicios fisicos exerce impacto significativo na prevencao de quedas em idosos.
A meta-analise de Lee et al. (2020) apresentou uma reducdo de 29% no risco de
quedas e de 46% no risco de fraturas entre idosos que fizeram a participacdo de
programas de fortalecimento e equilibrio. Resultados semelhantes foram encontrados
por Sherrington et al. (2017), que identificaram reducéo de até 39% em idosos que

realizaram treinamento de for¢ca associado ao equilibrio.

Quando comparamos, ambos 0s estudos apresentam forte convergéncia ao
demonstrar que intervencdes combinadas sdo mais eficazes do que programas
focados apenas em forca ou apenas em equilibrio. Ja o estudo de Reid et al. (2023)
inclui que o fortalecimento muscular também melhora marcadores funcionais, como o
tempo do teste Timed Up and Go (TUG) e o desempenho no teste 30-Second Sit-to-

Stand (30s-STS), aumentando a autonomia e a seguranca nas atividades diarias.

Contudo, as evidéncias mostram que a inclusdo aos programas ainda € um
desafio. Fatores como falta de infraestrutura, dificuldade de acesso a academias e
auséncia de monitoramento profissional limitam os beneficios observados. Isso
reforca a necessidade de politicas publicas que ampliem a oferta de programas de

fortalecimento e equilibrio voltados aos idosos na comunidade.

4.3 Treinamento de equilibrio e coordenacao motora

O equilibrio corporal é resultado da integracdo entre os sistemas sensorial,
visual e vestibular, que trabalham conjuntamente para manter a postura e a
estabilidade durante as atividades diarias. Com o processo acontecendo de forma
natural de envelhecimento, ha uma baixa progressiva dessas funcdes, o que
compromete o controle de postura e aumenta significativamente o risco de quedas.
Segundo Nascimento (2019), o envelhecimento provoca mudangas neuromusculares
e na propriocepcao, reduzindo a capacidade de reacéo a desequilibrios e dificultando

a manutencdo da postura ereta.
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No contexto, o treinamento de equilibrio e coordenacdo motora assume papel
de extrema importancia na prevencao de quedas. De acordo com Sherrington et al.
(2017), programas de exercicios que desafiam o equilibrio como apoio uni podal,
caminhada em superficies instaveis e mudancas de dire¢do reduzem em até 39% a
taxa de quedas em idosos que vivem na comunidade, quando feitos com frequéncia
superior a trés horas semanais. Os autores ainda afirmam que a efetividade esta
associada a progressdo da complexidade dos exercicios e a presenca de

acompanhamento profissional.

Além dos exercicios comuns de equilibrio, o treinamento de equilibrio reativo
gue envolve respostas rapidas a perturbacfes externas também apresenta resultados
expressivos. Devasahayam et al. (2022) alega que tem uma reducao significativa no
risco de quedas (razao de risco = 0,76; IC 95%: 0,63—-0,92) em idosos submetidos a
programas com esse tipo de estimulo. O estudo alerta que desenvolver a capacidade
de resposta rapida diante de desequilibrios melhora a estabilidade funcional e reduz

as chances de quedas no cotidiano.

Outro enfoque importante é o treinamento de dupla tarefa, que associa
demandas motoras e cognitivas durante os exercicios. Khan et al. (2022)
Verificaram que essa abordagem melhora significativamente a coordenagcdo e o
equilibrio sensério-motora, além de diminuir o risco de quedas, pois estimula a
atencdo dividida e o controle neuro motor. Essa estratégia € especialmente bem
relevante, levando em conta que a perda de atencao e a lentidao cognitiva estao entre

os fatores que mais comprometem o equilibrio em idosos.

Com base nessas evidéncias, observa-se que os programas de atividade fisica
focados a prevencdo de quedas devem combinar o fortalecimento muscular com
exercicios de equilibrio dindmico, coordenacéo e estimulos cognitivos. A combinagéo
desses pontos maximiza os efeitos sobre a funcionalidade, a autonomia e a segurancga
do idoso. Dessa forma, incluir exercicios que desafiem o equilibrio e estimulem a
coordenacdo motora € fundamental para garantir um envelhecimento mais ativo,

confiante e com menor incidéncia de quedas.

4.4 A importancia do fortalecimento do quadril
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O quadril exerce uma importante funcdo na estabilidade corporal, pois é uma
regido fundamental que ajuda a prevenir quedas na populacdo idosa. Conforme o
processo de envelhecimento e enfraquecimento natural do corpo, os musculos do
quadril como gliteo maximo, médio e minimo, perdem forca e massa muscular,
entretanto, devem ser fortalecidos, pois sdo 0s principais responsaveis por sustentar
a regido pélvica, e manter o equilibrio dos membros inferiores, ajudando na
caminhada e mudanca de direcéo.

E fundamental a realizacdo de exercicios fisicos voltados para a regido do
quadril, especialmente da musculatura dos gluteos, e os estabilizadores postero-
laterais. Conforme o ganho de forca dessa regido, o corpo comeca a responder de
forma mais eficaz as dificuldades de equilibrio, permitindo o individuo a se
movimentar de maneira mais segura e estavel. O fortalecimento direcionado para
essa regido é eficiente para a restauragéo e seguranca funcional, na prevencao de
acidentes comuns.

Quando ocorre o enfraquecimento da musculatura do quadril, € comum que
ocorra uma instabilidade do tronco e de membros inferiores, levando a uma
sobrecarga, e podendo causar altera¢cdes como o valgo dindmico, que € um problema
gue ocorre no joelho, fazendo com que ocorra um desvio articular em formato de X
durante a flexdo. Essa falha pode prejudicar a marcha, comprometendo a caminhada,

e aumentando o risco de quedas.

Figura 2 — Comparacdao entre joelho valgo (em x) e joelho normal.

JOELHO VALGO -em X JOELHO NORMAL

Fonte: Leonardo, s.d.
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Esta relacionado também, a fatores como desequilibrios na ativacdo de
musculos estabilizadores, desvios posturais, sedentarismo e falta de coordenacao,
habilidades motoras essenciais para garantir a seguranca postural de idosos. Uma
investigacdo conduzida pela Universidade Dinamica das Cataratas e divulgada na
RevistaFT (2023) envolveu quatro participantes, dois homens e duas mulheres, que
passaram por duas sessOes semanais de fortalecimento ao longo de seis semanas.
O objetivo foi observar possiveis alteracfes fisiolégicas ao longo do periodo de
intervencdo. Para acompanhar o progresso, foram utilizados instrumentos
especificos, como o dinamdmetro, responsavel por medir a forca gerada por
determinado grupo muscular. Além disso, aplicou-se uma técnica de avaliagdo
baseada no uso do gonidbmetro, equipamento que registra o angulo das articulacdes

e permite identificar a amplitude maxima de movimento alcan¢ada por cada individuo.

Goniometria de Quadril

120
100
60
40
20
0

D E D E D E D E

P1 P2 P3 P4

Graus
[02]
o

M Flexao Quadril Avaliagao W Flexao Quadril Reavaliagao

P = participantes
Grafico 2 — Goniometria de Quadril
Fonte:WILLEMAN; YOSHINAGA; RUBEM (2023).

O gréfico apresenta os resultados da goniometria de quadril, em graus. A
barra azul representa os valores registrados na avaliagao inicial, enquanto a barra
laranja representa as medidas obtidas na reavaliacdo. Com base nos dados
observados, verificou-se que todos os participantes demonstraram aumento na
amplitude de movimento de flexdo do quadril, indicando melhora funcional apos o
periodo de intervencao.
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Grafico 3 — Dinamometria de Quadril
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Fonte:WILLEMAN; YOSHINAGA; RUBEM (2023).

O grafico apresentado demonstra os valores obtidos na dinamometria de
quadril, expressos em quilogramas. Nota-se que todos os participantes registraram
um aumento significativo na for¢a de flexdo do quadril, evidenciando uma evolugéo
consistente apos o periodo de intervencao.

5. CONSIDERACOES FINAIS / CONCLUSOES

O presente estudo verificou que a pratica regular de exercicios fisicos, em
especial aqueles que sao voltados ao fortalecimento muscular e o treinamento de
equilibrio, apresenta um papel fundamental na prevencédo de quedas em idosos. As
evidéncias cientificas analisadas mostram significativas reducéo de risco de quedas e
de fraturas, além disso melhoria na capacidade funcional na mobilidade e na
autoconfianga dos idosos.

Verificou-se também que, mesmo os beneficios, varios fatores dificultam a
adesdo a programas de exercicios, como a limitacdo de estruturas, a falta de
acompanhamento adequado de um profissional e barreiras sociais. Assim, importante
destacar que acbes ampliem acesso dos idosos a programas supervisionados e
continuos de atividade fisica.
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Como limitacdo desse estudo, destaca-se a variabilidade de metodologia dos
artigos analisados, que faz a inclusdo de diferentes faixas etarias, tempos de
intervencéo e tipos de treinamentos realizados. Recomenda-se futuras pesquisas com
intuito de investigar a eficicia de protocolos especificos de fortalecimento e equilibrio,

bem como estratégias que aumentem a adesao e a motivacéao dos idosos.
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