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RESUMO

O envelhecimento populacional tem aumentado de forma significativa nas ultimas
décadas, e imposto novos desafios aos sistemas de saude, sobretudo no que diz
respeito a elevada incidéncia de quedas nesta faixa etaria. Esses eventos, decorrem
de alteragdes fisiologicas proprias do envelhecimento, como sarcopenia, perdas
sensoriais e reducgao do equilibrio e da estabilidade postural. A presente pesquisa tem
como objetivo geral avaliar, por meio de reviséo de literatura, como treinamento de
equilibrio e estabilidade postural podem impactar na prevencdo de quedas em
pessoas idosas. Trata-se de uma revisdo integrativa de literatura, de carater
qualitativo, descritivo e exploratério. Dentre os critérios de inclusdo (artigos,
monografias e livros; materiais publicados entre 2018 e 2025, estudos que abordem
os descritores: (exercicios de equilibrio, idosos, prevencdo de quedas, controle
postural e fisioterapia geriatrica) sendo excluidos (trabalhos n&o disponiveis na
integra, estudos duplicados ou sem fundamentagao consistente, matérias que nao
atendam a questdo norteadora ou aos objetivos da revisdo e pesquisas que nao
apresentem os descritores). Foram selecionados 8 artigos cientificos, monografias e
teses disponiveis nas bases Google Académico, Scientific Electronic Library Online
(SciELO), National Library of Medicine (PubMed) e Biblioteca Virtual em Saude (BVS),
utilizando os descritores “controle postural”, “equilibrio”, “fisioterapia geriatrica”,
“idosos” e “quedas”. Os resultados evidenciaram que os exercicios de equilibrio tém
melhora significativamente no controle postural dessa populagdo. Porém quando o
exercicio de equilibrio estar a associados a outras condutas obtém melhores
resultados, gerando mais forga muscular, propriocepgcdo, mobilidade corporal e
capacidade funcional, dessa forma reduzem o risco de quedas além de adquirirem
mais confianga para realizar atividades de vida diaria. Assim, conclui-se que o
treinamento de equilibrio, associado a outras condutas € muito eficaz para promover

autonomia e um envelhecimento mais saudavel.

Palavras-chave: controle postural; equilibrio; fisioterapia geriatrica; idosos; quedas.



ABSTRACT

Population aging has increased significantly in recent decades, imposing new
challenges on health systems, particularly regarding the high incidence of falls in this
age group. These events result from physiological changes inherent to aging, such as
sarcopenia, sensory loss, and reduced balance and postural stability. The present
study aims to evaluate, through a literature review, how balance and postural stability
training can impact the prevention of falls in older adults. This is an integrative literature
review with a qualitative, descriptive, and exploratory approach. The inclusion criteria
comprised articles, monographs, and books published between 2018 and 2025 that
addressed the following descriptors: balance exercises, older adults, fall prevention,
postural control, and geriatric physiotherapy. Excluded were studies not available in
full, duplicated publications, research lacking consistent theoretical grounding,
materials not aligned with the guiding question or objectives of the review, and studies
that did not present any of the descriptors. Eight scientific articles, monographs, and
theses were selected from the databases Google Scholar, Scientific Electronic Library
Online (SciELO), National Library of Medicine (PubMed), and the Virtual Health Library

(BVS), using the descriptors “postural control,” “balance,” “geriatric physiotherapy,”
“older adults,” and “falls.” The results indicated that balance exercises significantly
improve postural control in this population. However, when balance training is
combined with other interventions, the outcomes are even more effective, promoting
greater muscle strength, proprioception, body mobility, and functional capacity, thereby
reducing the risk of falls and increasing confidence in performing daily activities. Thus,
it is concluded that balance training, especially when associated with complementary

interventions, is highly effective in promoting autonomy and healthier aging.

Keywords: postural control; balance; geriatric physiotherapy; older adults; falls.
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1 INTRODUGAO

O envelhecimento populacional tem se intensificado de forma expressiva
nas ultimas décadas, configurando-se como um fenédmeno universal, irreversivel e de
grande impacto social e de saude publica. Esse processo, embora fisioldgico e natural,
esta associado a mudangas biologicas, psicologicas e sociais que podem
comprometer a autonomia, a independéncia a qualidade de vida, aumentando sua
vulnerabilidade a doengas cronicas e limitagdes funcionais (Dantas et al, 2017;
Cochar-Soares et al, 2021). No Brasil, estima-se que, em 2050, a populag¢ao alcance
253 milhdes de habitantes, sendo os idosos uma parcela significativa desse total, o
que reforga os desafios impostos ao sistema de saude e a sociedade (Andrade et al,
2019).

Entre os agravos mais recorrentes nessa populagdo destacam-se as
quedas, reconhecidas como um problema clinico e de saude publica por sua elevada
taxa de morbimortalidade. Esses eventos multifatoriais resultam de alteragdes
fisioldgicas, como sarcopenia, déficits sensoriais, perda de equilibrio e instabilidade
postural, associadas ainda a fatores socioeconbmicos, comportamentais e
ambientais, como sedentarismo, polimedicacédo, condicdes precarias de moradia e
auséncia de adaptagdes seguras no ambiente doméstico (Chini et al, 2019; Abreu et
al, 2018; Araujo et al, 2019). Além das repercussoes fisicas, as quedas geram
consequéncias emocionais e sociais, incluindo medo de cair novamente, isolamento,
perda de autonomia e aumento da dependéncia funcional (Santos et al, 2020).

Nesse contexto, os exercicios fisicos, em especial aqueles direcionados ao
equilibrio, configuram-se como estratégias fundamentais para a prevengao de quedas
e para a promog¢ado de um envelhecimento saudavel. Evidéncias cientificas
demonstram que o treinamento de equilibrio, quando bem estruturado e conduzido
por profissionais capacitados, contribui para o aumento da forca muscular, a melhora
da coordenacédo motora, da marcha e da propriocepgao, além de reduzir de forma
significativa a ocorréncia de novos episddios de queda (Rossi-lzquierdo et al, 2018;
Sousa et al, 2022). Os efeitos positivos estendem-se ainda as dimensdes cognitivas
e emocionais, proporcionando maior seguranga na realizagao das atividades de vida
diaria, preservagao da autonomia e melhor qualidade de vida (Pinto, 2018; Rodrigues
et al, 2018).
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Diante disso, o presente estudo tem como objetivo, por meio de uma
revisdo de literatura, analisar como treinamento de equilibrio e estabilidade postural
podem impactar na prevencdo de quedas em pessoas idosas. Para orientar a
investigacdo, a pergunta-chave que norteia esta pesquisa é: Os exercicios de
equilibrio em pessoas idosas podem ser considerados um fator eficaz na prevencao
de quedas?

A pesquisa se justifica pela necessidade de promover o bem-estar da
pessoa idosa, e ter uma vida mais ativa e independente. A literatura aponta que a
pratica regular de exercicios de equilibrio pode ser uma intervencdo eficaz na
prevencao dessas quedas.

O presente estudo consiste em uma revisao integrativa da literatura. Para
a coleta das informacgdes, foram realizadas pesquisas bibliograficas em plataformas
de busca online de reconhecida credibilidade, contemplando artigos cientificos,
monografias, teses, periddicos e livros.

A pesquisa esta organizada da seguinte forma: epidemiologia do
envelhecimento, fisiologia do envelhecimento, implicagdes do envelhecimento e estilo
de vida, equilibrio e controle postural no envelhecimento, fisiopatologia do
envelhecimento, fatores de risco de quedas em pessoas idosas, abordagens
fisioterapéuticas no envelhecimento e por fim, treinamento de equilibrio e estabilidade

postural.
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2 ENVELHECIMENTO
2.1 Epidemiologia do envelhecimento

O envelhecimento populacional esta ocorrendo em ritmo acelerado,
impulsionado pela contracepgao e pelo crescimento da expectativa de vida. Estima-
se que, em 2050, a populagao do Brasil alcance 253 milhdes de habitantes, tornando-
se a quinta maior do mundo. As quedas entre idosos tém uma elevada taxa de
morbimortalidade e contribuem para a diminuicdo da qualidade de vida. Esses
episodios nessa faixa etaria sdo resultado de mudancas fisiolégicas nos sistemas
somatossensorial, visual, musculoesquelético e vestibular (Andrade et al, 2019). Esse
indice de envelhecimento do Brasil, que mostra na figura 1 o maior salto de

envelhecimento.

Figura 1 — indice de Envelhecimento no Brasil
.'::-:---_.-..: it
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1329
105
56 6.4 -:‘ .

Fonte: IBGE (2022).

b

A epidemiologia das pessoas idosas estuda a distribuicdo, os
determinantes e os padrdes de saude e doenca nessa faixa etaria, que vem crescendo
significativamente em todo o mundo devido ao aumento da expectativa de vida e a
reducdo das taxas de natalidade. Atualmente, a populagdo idosa representa uma
parcela expressiva da sociedade, especialmente em paises desenvolvidos e em
desenvolvimento, o que traz desafios e demandas especificas para os sistemas de

saude e politicas publicas (Correia et al, 2019).
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Do ponto de vista epidemioldgico, os idosos apresentam maior prevaléncia
de doengas cronicas nao transmissiveis, como hipertensdo, diabetes, doengas
cardiovasculares, osteoartrite e deméncias que impactam diretamente na qualidade
de vida e na funcionalidade (Chini et al, 2019).

A epidemiologia do envelhecimento também investiga fatores de risco
associados ao declinio funcional, incluindo aspectos fisiolégicos, socioeconémicos,
comportamentais e ambientais. O conhecimento desses fatores é fundamental para o
desenvolvimento de estratégias de prevencédo, promogédo da saude e cuidados
integrados, visando o envelhecimento saudavel e a redugcdo da morbimortalidade
nessa faixa etaria (Andrade et al, 2019).

De acordo com o Guia de Atividade Fisica para a Populagao Brasileira
(Ministério da Saude, 2021), individuos com mobilidade limitada devem realizar
exercicios que aprimorem o equilibrio e previnem quedas, com uma frequéncia
minima de trés dias por semana.

As quedas representam um incidente comum, mas que pode acarretar
graves repercussodes a saude, especialmente entre individuos idosos. A edigdo mais
recente do Estudo Longitudinal da Saude dos Idosos Brasileiros (ELSI-Brasil),
financiado pelo Ministério da Saude, indicou que a prevaléncia de quedas na

populagao idosa residente em areas urbanas do Brasil atingiu 25%. (OMS, 2021).

2.2 Fisiologia do envelhecimento

O envelhecimento é um processo natural e fisiologico, além de sonoro,
heterogéneo, universal e irreversivel. Ele se caracteriza por mudangas bioldgicas,
sociais e psicolégicas que podem, ou ndo, resultar na perda da autonomia e
independéncia do individuo, aumentando sua vulnerabilidade a diversas patologias
(Dantas et al, 2017).

Na fisiologia do envelhecimento, o organismo passa por mudangas
progressivas que afetam desde a estrutura celular até a atividade de sistemas
complexos, como o nervoso e o imunoldgico. Entre as alteragbes mais importantes
estdo a redugdo da plasticidade cerebral, 0 acumulo de radicais livres e 0 aumento da
inflamacgéao crénica, fatores que comprometem a funcionalidade do corpo e elevam o

risco de doengas crénicas (Cochar-Soares et al, 2021).
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A condigao fisioldgica associada ao envelhecimento envolve fraqueza
muscular, alteragdes na marcha, instabilidade postural, comprometimentos cognitivos,
limitagcdes funcionais, déficit visual, presenca de doencgas crénicas e depressao. No
aspecto socioeconémico, destacam-se dificuldades relacionadas a renda familiar,
condi¢cbes de moradia, nivel de escolaridade, interacdo social e acesso aos servigos
de saude (Silva et al, 2019).

Entre os fatores comportamentais, incluem-se o uso de multiplos
medicamentos, consumo de alcool, estilo de vida sedentario, medo de cair, além do
uso inadequado de calgados e dispositivos auxiliares de marcha. Por fim, a questao
ambiental abrange riscos presentes tanto no ambiente doméstico quanto em espacgos
publicos, como superficies escorregadias, tapetes soltos, iluminagao insuficiente,
auséncia de corrimaos em banheiros e corredores, desniveis em vias publicas e falta
de manutengao adequada. Todas essas circunstancias contribuem significativamente
para o aumento do risco de quedas entre os idosos (Chini et al, 2019).

As alteragoes fisiolégicas decorrentes do envelhecimento reduzem a
mobilidade fisica e a forga muscular, favorecendo a instabilidade postural e,
consequentemente, o desequilibrio, fatores que aumentam o risco de quedas em
pessoas idosas. Embora quedas possam ocorrer em qualquer faixa etaria, nos idosos
elas tendem a gerar incapacidade, lesbes graves e até mesmo oObito (Rodrigues,
2019). Essa perda progressiva da massa muscular, representada na Figura 2, que
evidencia a relagdo direta entre o envelhecimento e a fragilidade motora, onde o autor
mostra que de 40 a 70 a uma perda de massa muscular, 15% de perda a cada década

apos os 70 anos.
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Figura 2 — Massa Muscular
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Fonte: Grandoctorgv (2025).

2.2.1 Implicagdes do envelhecimento e estilo de vida

As implicagdes do envelhecimento abrangem diversos aspectos que
impactam a saude, o bem-estar e a qualidade de vida dos idosos. Entre os principais
impactos estdo as alteragdes fisicas, cognitivas e emocionais que podem levar a
limitagdes funcionais, aumento da vulnerabilidade a doencgas crbénicas, maior risco de
quedas e dependéncia para a realizagao das atividades diarias (Santos et al, 2020).

Essas mudangas podem causar consequéncias significativas, como
isolamento social, diminuicdo da autonomia, depressdo e comprometimento da
autoestima. Além disso, o envelhecimento pode influenciar os comportamentos do
idoso, que variam conforme seu estado de saude, nivel de atividade fisica e suporte
social (Cochar-Soares et al, 2021).

Idosos ativos tendem a manter melhor a funcionalidade, a saude mental e
a independéncia, apresentando menor incidéncia de doengas e maior qualidade de
vida. Por outro lado, idosos sedentarios estdo mais propensos ao declinio fisico, ao
surgimento de comorbidades e a redugéao da capacidade funcional, o que pode levar
a um ciclo de inatividade e agravamento da saude (Pinto, 2018).

A diferenca entre o idoso ativo e o sedentario € marcada principalmente
pela pratica regular de atividades fisicas, que contribui para a manutengao da forga

muscular, equilibrio, saude cardiovascular e fungdo cognitiva. O idoso ativo
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geralmente apresenta maior autonomia, melhor humor e maior participagdo social,
enquanto o sedentario enfrenta maiores desafios relacionados a saude fisica e mental
(Santos et al, 2020). No contexto do envelhecimento saudavel, o equilibrio corporal
emerge como um pilar para a manutengao da independéncia funcional e a prevengao

de complicagdes associadas a mobilidade reduzida.

2.2.2 Equilibrio e controle postural no envelhecimento

Para manter a estabilidade em diferentes posi¢des, sejam elas estaticas ou
dindmicas, o individuo emprega diversas estratégias posturais que permitem o
controle eficaz da postura (Silva et al, 2019). O controle postural pode ser entendido
como a interagao integrada de multiplos componentes fisicos e corporais, que atuam
conjuntamente para preservar o equilibrio e evitar instabilidades. Esse processo
requer que o centro de massa seja mantido dentro dos limites de estabilidade,
assegurando n&o apenas a sustentagao do corpo, mas também sua orientagao correta
no espaco (Ribas et al, 2022).

O controle postural é resultado da integracdo dos sistemas visual,
vestibular e somatossensorial. O sistema nervoso central processa essas informacoes
e produz respostas musculares que ajustam o corpo a diferentes posturas e
perturbacdes. Mesmo quando em posi¢ao estatica, ocorrem pequenas oscilagoes,
porém individuos saudaveis conseguem manter-se em pé com estabilidade (Silva et
al, 2017).

A queda na pessoa idosa é reconhecida como um problema clinico e de
saude publica, pois provoca redugao da qualidade de vida e diversas complicagdes
de saude. Esse evento pode ser definido como um desequilibrio involuntario do corpo,
que resulta em uma queda para um nivel inferior e que ndo pode ser corrigido
rapidamente (Souza et al, 2019). A figura 3 abaixo mostra como seria a postura

perfeitamente alinhada.
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Figura 3 — Postura e alinhamento
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As causas desse fendbmeno sdo multidimensionais e podem ser definidas
em intrinsecas e extrinsecas. As causas intrinsecas estao relacionadas a fatores
fisioldgicos, doengas cronicas e uso de multiplos medicamentos (polimedicagéo). Ja
as causas extrinsecas de envolvimento em condi¢des socioambientais, como quedas
da propria altura, da maca, da cama ou de assentos como cadeiras de rodas, entre
outros (Araujo et al, 2019).

No ambito das discussdes sobre saude no envelhecimento, um tema de
relevancia crescente € a relagdo entre as quedas em idosos e a fisiopatologia do
envelhecimento, que revela como as transformagdes bioldgicas inerentes ao processo
etario predispéem individuos vulneraveis a eventos adversos que comprometem sua

autonomia e qualidade de vida. (Merchant et al, 2016).

2.3 Fisiopatologia do envelhecimento

O envelhecimento provoca alteracgées fisiolégicas que podem comprometer
a qualidade de vida e autonomia dessa populagdo, sendo a sarcopenia uma das
condigdes mais significativas. Essa patologia € caracterizada pela perda de massa,

forca e qualidade muscular, o que eleva o risco de quedas, fraturas e dependéncia
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nas atividades diarias. Diversos fatores positivos para o seu desenvolvimento, como
alteragcbes hormonais, agudos cronicos, sedentarismo, perda de neurénios motores e
nutricdo nutricional, afetando até 50% dos idosos com mais de 80 anos (Abreu et al,
2018).

Reconhecida como um problema de saude publica, a sarcopenia requer
estratégias de prevengcdo e manejo, que incluem exercicios de resisténcia,
suplementagao nutricional e, quando indicado, terapias hormonais, com o objetivo de
preservar a funcionalidade e o bem-estar do idoso (Souza et al, 2019).

A queda em pessoas idosas € considerada uma sindrome geriatrica
multifatorial. E fundamental que os profissionais identifiquem os fatores de risco para
prevenir lesdes. Para a prevencao de quedas, sdo necessarias estratégias eficazes
que visem reduzir esse problema evitavel, o qual pode ocorrer em diversos ambientes,
como hospitais, residéncias, comunidades e instituicbes de longa permanéncia (Paiva
et al, 2019).

As alteracgdes fisiolégicas intrinsecas ao envelhecimento, inicialmente, ndo
causam incapacidades. No entanto, com o passar dos anos, essas mudangas podem
levar a um aumento progressivo das limitagcbes no desempenho das atividades
basicas da vida diaria (Araujo et al., 2019).

O sistema vestibular, ao interagir com as informagbes visuais e
somatossensoriais, € responsavel por produzir rapidamente o alinhamento e o
controle postural adequado a cada situacdo, sendo fundamental para a manutencéao
do equilibrio corporal. O processamento visual, relacionado ao movimento e as
relagdes espaciais, € essencial para o controle postural. A visdo € um processo
complexo que envolve a integracdo das estruturas oculares, do controle motor e do

controle neural (Merchant et al., 2016).

2.3.1 Fatores de riscos de quedas em pessoas idosas

Os treinamentos de equilibrio, quando realizados de forma adequada e por
um periodo prolongado, apresentam resultados significativos. Além disso, as
informacbes e orientagbes fornecidas pelos fisioterapeutas aos idosos e seus
cuidadores contribuem para a prevencao dos riscos, reduzem a dependéncia e

ajudam a superar o medo de cair. (Sousa et al, 2022)
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O equilibrio € um processo que depende da integracdo da visao, da
sensacgao vestibular e periférica, das respostas neuromusculares e dos comandos
centrais, especialmente da forca muscular. O declinio funcional relacionado a idade
pode afetar todas essas componentes, resultando no fato de que um terco da
populagdo com mais de 65 anos sofre quedas anualmente (Rodrigues, 2019)

Para manter um melhor equilibrio, o individuo busca manter seu centro de
massa corporal dentro dos limites de estabilidade, o que depende da habilidade de
controlar a postura sem alterar a base de suporte. A instabilidade postural é
reconhecida mundialmente como uma das sindromes geriatricas e pode ser definida
como a incapacidade de manter a postura ereta para a preservagcao do equilibrio,
resultando na falha na integragcdo aprimorada das informagdes sensoriais do corpo
(Merchant et al, 2016).

O equilibrio tende a se deteriorar com o avango da idade. Mesmo na
auséncia de disturbios patologicos, o declinio do equilibrio causado pelo
envelhecimento dos diferentes sistemas corporais envolvidos que podem ser visuais,
vestibular e proprioceptivo € um fator que contribui para a ocorréncia de quedas
(Rossi-lzquierdo et al, 2018).

A instabilidade postural e as quedas sédo sindromes geriatricas que podem
provocar lesdes, incapacidades, redugao da qualidade de vida, danos permanentes e
até mesmo o o6bito, independentemente do contexto ou do nivel de complexidade em

que os idosos estao inseridos (Araujo et al, 2019).

2.4 Abordagem fisioterapéutica no envelhecimento

A instabilidade postural é reconhecida mundialmente como uma das
sindromes geriatricas e pode ser definida como a incapacidade de manter a postura
ereta para a preservagao do equilibrio, devido a falha na integragéo das informacgdes
sensoriais do corpo (Merchant et al, 2016).

O risco de quedas esta presente em todas as faixas etarias e ndo pode ser
completamente eliminado. Contudo, os idosos apresentam declinios funcionais
especificos do envelhecimento, que resultam na diminuigdo do equilibrio e do controle
postural, além da perda de forga muscular nos membros inferiores. Essas alteragoes

levam a limitagdes, incapacidades, lesdes e até mesmo ao obito. Além disso, esse
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evento acarreta elevados custos sociais, psicolégicos e econémicos, além de reduzir
a autonomia do individuo (Sousa et al, 2022).

E fundamental desenvolver programas de exercicio fisico para a fase final
da vida, promovendo um envelhecimento ativo e com qualidade. Esses programas
demonstraram maior independéncia ao idoso nas atividades diarias, ajudando a
manter um bom nivel das capacidades fisicas e, consequentemente, prejudicando os
riscos de lesdes, quedas e incapacidade funcional (Rossi-lzquierdo et al, 2018).

Antes de obrigagédo, é importante esclarecer a diferenga entre atividade
fisica e exercicio fisico. A atividade fisica refere-se a qualquer movimento corporal
produzido pela contracao dos musculos esqueléticos que aumenta o gasto energético.
Ja o exercicio fisico € uma atividade planejada, estruturada e repetitiva, com o objetivo
de melhorar ou manter um ou mais componentes da exigéncia fisica (Soares et al.,
2022).

Foi comparada a fungdo muscular isocinética dos membros inferiores entre
idosos que sofreram quedas e aqueles que nao sobreviveram. Os idosos
apresentaram queda de desempenho muscular inferior, especialmente na articulacao
do joelho. Observe-se um menor pico de torque, uma menor forga muscular ao longo
de toda a amplitude de movimento durante a flexdo e extensao do joelho, além de
uma menor poténcia média em altas velocidades angulares (Antero-Jacquemin et al,
2012). Esses achados reforcam a importancia de um treinamento especifico da
musculatura dos joelhos, especialmente em alta velocidade e por meio de atividades

funcionais, conforme ilustrado na Figura 4.
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Figura 4 — Estratégias posturais de movimento
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Fonte: Humway-Cook; Woollacott (2007)

2.4.1 Treinamento de equilibrio e estabilidade

Ressalta-se a importancia de desenvolver estratégias preventivas para
preservar a qualidade de vida dos idosos, evitando que eles fiquem expostos a riscos
desnecessarios durante a realizagdo das atividades de vida diaria (AVDs).
Atualmente, as questdes representam um dos principais problemas nessa populacgao,
devido a sua alta frequéncia e ao impacto significativo que causam na vida dos idosos
(Rodrigues, 2019).

Os programas de prevengao de quedas com treino equilibrio demonstram
aperfeicoamentos pertinentes no equilibrio dindmico, no medo de cair e na
autoeficacia da queda, apresentando semelhantemente melhoras na forgca e
resisténcia muscular, equilibrio e nos aspetos cognitivos dos idosos (Pinto, 2018).

Os treinos de equilibrio melhoram a condicdo fisica dos idosos,
promovendo o aumento da massa e da forca muscular, além de aprimorar a
resisténcia fisica e o equilibrio corporal. Esses beneficios potencializam a capacidade
funcional, resultando em ganhos na mobilidade. Quando programas de treino
adequados sdo aplicados a populagao idosa, com foco no aprimoramento do
desempenho nas atividades de vida diaria (AVDs) que desativam a propriocepgao € o
equilibrio, eles s&o essenciais para a redugédo dos riscos de quedas (Correia et al,
2019).
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Os exercicios fisicos oferecem diversos beneficios, incluindo a melhoria na
produgcao de forga, no equilibrio, na marcha e na disposi¢cdo. Além disso, ajuda a
reduzir a perda de massa muscular e capacita os idosos a realizar as AVDs com mais
seguranga, sem medo de cair. (Rodrigues et al, 2018)

Além da prevencdo primaria de quedas, os exercicios de equilibrio
oferecem beneficios secundarios multifacetados, que contribuem para uma
abordagem holistica na gestao do envelhecimento saudavel. Esses ganhos indiretos
ampliam o impacto da intervencéo, promovendo ndo apenas a estabilidade fisica, mas
também o bem-estar psicoldgico e social (Silva et al, 2019).

Um dos beneficios secundarios mais evidentes € o aprimoramento da
mobilidade geral. Treinos de equilibrio frequentemente integram elementos de forga e
coordenacgao, resultando em maior agilidade em tarefas como subir escadas ou
caminhar em superficies irregulares (Rodrigues et al, 2018).

Em sintese, integrar exercicios de equilibrio em programas de saude para
idosos oferece retornos multifacetados, promovendo ndo s6 a seguranca fisica, mas
também o empoderamento psicolégico e social. Politicas publicas devem priorizar
essas intervengdes acessiveis para mitigar o 6nus das quedas no envelhecimento

populacional (Sousa et al, 2022).
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3 OBJETIVOS

3.1 Geral

Analisar como treinamento de equilibrio e estabilidade postural podem impactar

na prevencao de quedas em pessoas idosas.

3.2 Especificos

a) Enumerar as alteracoes fisioldgicas do envelhecimento que podem levar
a riscos de quedas nessa populagao.

b) Investigar os mecanismos funcionais pelos quais o treinamento de
equilibrio contribui para a melhoria do controle postural e da estabilidade corporal,

c) Verificar a eficacia do treinamento de equilibrio associados a outros

exercicios, na prevengao de quedas em pessoas idosas.
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4 METODOLOGIA

O presente trabalho consiste em uma revisédo integrativa da literatura,
realizada entre os meses de agosto a novembro de 2025, cujo foco é a analise dos
estudos ja publicados em plataformas de busca online sobre o treinamento de
equilibrio e estabilidade postural como estratégia na prevencdo de quedas em
pessoas idosas. Por se tratar de uma pesquisa qualitativa, buscou-se reunir e
examinar conhecimentos, teorias e evidéncias disponiveis na literatura, a fim de
responder ao problema proposto.

O estudo apresenta carater qualitativo, descritivo e exploratério, com o
objetivo de contribuir para a formulagao de novas hipoteses e possiveis teorias. Para
isso, todos os artigos selecionados foram submetidos a critérios de analise, resultando
em um levantamento tematico que possibilitou descrever, de forma clara e objetiva,
os principais achados relacionados a pratica de exercicios de equilibrio por idosos,
bem como seus impactos na promog¢ao da saude e prevengao de quedas.

Espera-se que os resultados ampliem o conhecimento cientifico sobre o
tema, apontem os beneficios dos exercicios de equilibrio para a autonomia funcional
e subsidiem a elaboracdo de estratégias de promogao da saude e prevencao de
acidentes entre a populacao idosa. Com isso, pretende-se colaborar para a redugao
da incidéncia de quedas, minimizar riscos de hospitalizagdes prolongadas e estimular
debates sobre intervengdes eficazes que favoregcam o envelhecimento ativo e seguro.

Por tanto, foram utilizados como fontes revisdes integrativas, revisdes de
literatura e sistematicas, além de teses, monografias e livros. A selecdo das obras
seguiu critérios de inclusédo e exclusdo, apresentados no Quadro 1, garantindo que

apenas os trabalhos compativeis fossem incorporados a analise.

Quadro 1 — Critérios de Inclusao e Excluséo.

CRITERIOS DE INCLUSAO CRITERIOS DE EXCLUSAO
Artigos; monografias e livros. Trabalhos ndo disponivel na integra.
Publicagbes em portugués e inglés. Estudos duplicados ou sem fundamentagao

cientifica consistente.

Materiais gratuitos publicados entre 2018 e | Materiais que nao atendam a questao
2025. norteadora ou aos objetivos da revisao.
Estudos que abordem os descritores: | Pesquisas que apresentem apenas um dos
exercicios de equilibrio, idosos, prevencgao | descritores da pesquisa.

de quedas, controle postural e fisioterapia
geriatrica.

Fonte: Autora (2025).
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Segundo Botelho (2011), a revisao integrativa configura-se como um
método de pesquisa que possibilita uma nova analise de um tema ja estudado em
outras investigagdes. Trata-se de uma estratégia que sintetiza diferentes estudos
publicados, gerando novos conhecimentos a partir de resultados previamente
apresentados. Esse método é composto por seis etapas principais (Figura 5): (1)
identificacdo da questdo de pesquisa; (2) definicdo dos critérios de inclusdo e
exclusao; (3) identificagdo e selegao dos estudos; (4) categorizagédo dos estudos; (5)

analise e interpretacdo dos resultados; e (6) apresentagdo do conhecimento.

Figura 2 — Etapas da Reviséo Integrativa

3
Identlflcaqao Deflnlc;ao dos Identificacdo
da questao critérios de e selecao

de pesquisa inclusao e dos estudos
exclusao
4 5 6
Categorizagao Andlisee |—) | Apresentagao
dos estudos interpretacao do
dos resultados conhecimento

Fonte: Botelho, Cunha e Macedo (2011).

Para o desenvolvimento deste estudo, a pesquisa foi conduzida por meio
de consultas em diferentes bases de dados, incluindo Google Académico, Scientific
Electronic Library Online (SciELO), National Library of Medicine (PubMed) e Biblioteca
Virtual em Saude (BVS). O processo de busca utilizou o operador booleano “AND”,
associado a palavras-chave selecionadas a partir dos Descritores em Ciéncias da
Saude (DeCS) e do Medical Subject Headings (MeSH), sendo elas: Exercicios de
Equilibrio, Idosos, Prevencao de Quedas, Controle Postural e Fisioterapia Geriatrica.

Os artigos selecionados foram analisados de forma criteriosa, com foco na
extracdo das informagdes mais relevantes relacionadas diretamente ao problema
investigado. Os dados coletados foram organizados e discutidos sistematicamente,
sendo posteriormente sintetizados em tabelas e fluxogramas elaborados com o auxilio
dos softwares e Canva, a fim de facilitar a identificagcdo de padrbées, conforme o

modelo de fluxograma 1 apresentado abaixo.
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Figura 6 — Processo Selegdo de Amostra
( PROCESSO SELECAO DE AMOSTRA )
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As analises foram realizadas individualmente, com o intuito de garantir a
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Fonte: Autora (2025)

validade da revisao. Por fim, foi conduzida uma analise critica dos estudos, a fim de
explicar eventuais divergéncias e verificar sua coeréncia com os objetivos e a
metodologia da pesquisa.

Com esta revisao, pretende-se reunir e discutir evidéncias cientificas que
demonstrem a relevancia dos exercicios de equilibrio como ferramenta preventiva
frente as quedas em pessoas idosas, destacando estratégias capazes de favorecer a
manutengao da independéncia funcional, estimular a adogao de habitos saudaveis e

contribuir para a melhoria da qualidade de vida da populagéo.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Com base no trabalho foram selecionados 8 estudos que atenderam aos
critérios de inclusao e relacionados com o trabalho no qual houve a construgdo de um
quadro 2, que pode ser vista abaixo, para que os resultados sejam apresentados da
melhor forma possivel, com clareza e coeréncia. Foi evidenciado em forma de quadro

sendo separado os dados por meio dos autores, ano, titulo, objetivos, exercicios

avaliados e resultados dos trabalhos.

Quadro 2 — Sintese dos estudos incluidos na revisao de literatura

Autor/Ano Titulo Objetivo Tipo e Exercicio PUIETES
Avaliado resultados
Sherrington | Exercicios Avaliar os efeitos | Treinos de Reduziram a taxa
etal. para a de intervencgdes | equilibrio (fandem, | de quedas em
(2020) prevencdo de | com  exercicios | apoio unipodal, 23%; forte
quedas em fisicos na | mudancas de evidéncia de
idosos que prevencao de | base), treino de eficacia.
vivem na quedas em idosos | forga de
comunidade: | que vivem na | resisténcia
uma revisao comunidade. muscular, treino
sistematica funcional de
abreviada da marcha, exercicios
Cochrane. de dupla tarefa.
Costa et al. | Circuito de Avaliar os efeitos | Circuito de Melhorou
(2022). exercicios de [ imediatos e de exercicios de equilibrio, forca e
equilibrio para | curto prazo do equilibrio. reduziu fatores de
prevencao de | Circuito de risco para
quedas em Exercicios de quedas.
idosos: um Equilibrio (CEE)
ensaio clinico | na forca
cruzado muscular, no
randomizado. | equilibrio postural
€ na qualidade de
vida, visando
prevenir quedas
em idosos.
Sadaga et | Eficacia de | Apresentar uma | Treino de | Melhoraram
al. (2023) intervengdes | revisdo equilibrio, forca, mobilidade,
com sistematica de | resisténcia equilibrio
exercicios na | ensaios clinicos | muscular, estatico/dindmico
prevencao de | randomizados exercicios e reduziram
quedas em | que resume os | multicomponentes, | quedas com
idosos efeitos de | ganho de | lesdGes.
ambulatoriais | intervencdes mobilidade
residentes na | comunitarias de
comunidade: | exercicios de
uma revisdo | resisténcia,
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sistematica equilibrio e
com sintese | multicomponente
narrativa. S sobre 0s
parametros da
capacidade
funcional
Brown, Uma revisao Sintetizar a | Treinamento de | Melhora do
Diané; sistematica do | literatura equilibrio baseado | controle postural;
Simpkins, treinamento existente para | em perturbacdes | protocolos
C., Yang, | de equilibrio avaliar os efeitos | externas variados,
F. (2023). baseado em do treinamento de | (empurrdes evidéncias
perturbacdes | equilibrio controlados, moderadas
na redugao do | baseado em | superficies
risco de perturbacoes instaveis,
quedas em sobre quedas e | mudangas subitas
individuos alguns fatores de | de diregéo)
com AVC. risco comuns para
quedas em
pessoas com
AVC.
Nazareno, | A Contribuir para a | Cinesioterapia Ressalta a
Pires, De | cinesioterapia | preservacdao da | (exercicios importancia do
Oliveira na prevencao | fungao motora | terapéuticos para | fisioterapeuta
neto, 2023. | de quedas em | funcional, visando | equilibrio, forca e | atuando na
idosos. alcangar mobilidade) prevengao e
autonomia e o reabilitacao,
mais importante, através da
melhorar a cinesioterapia,
qualidade de vida. afim de melhorar
a forga muscular,
mobilidade,
flexibilidade,
amplitude de
movimento,
equilibrio postural
€ propriocepgao.
Valduga et | Efeito da Analisar o efeito | Treinamento Melhorou forga,
al. (2021). | periodizagao |da periodizagao | resistido capacidade
do do treinamento funcional e

treinamento
resistido
sobre o risco
de quedas,
capacidade
funcional,
forca
muscular e
medo de cair
de idosas da
comunidade.

resistido sobre o
risco de quedas e
capacidade
funcional
idosas

em

reduziu risco de
quedas.
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Berttolini, Equilibrio e Investigar os | Treinamento Nao houve
G. N (2020) | medo de efeitos de um | resistido melhora
quedas em programa de significativa  no
pessoas treinamento equilibrio, TUG,
idosas: efeito | resistido e funcionalidade ou
do acompanhamento medo de cair.
treinamento de cinco meses
resistido e sobre o controle
relagdo com postural, medo de
bioimpedanci | cair e
a elétrica e funcionalidade em
funcionalidad | idosos.
e
Carlini Beneficios da | Investigar os | Treinamento Aumentou forca,
Junior et al. | pratica de beneficios do | resistido. mobilidade e
(2021). exercicios treinamento melhorou
resistidos na resistido na equilibrio
prevencao de | prevencao do estatico/dinamico
quedas em risco de quedas
idosos: uma em idosos.
reviséo
sistematica.

Fonte: Autora (2025)

Os resultados de Sherrington et al. (2020) demonstram que exercicios
fisicos estruturados sao eficazes, reduzindo a taxa de quedas em 23%, o que confirma
a relagao direta entre treinamento de equilibrio e diminuigao do risco de quedas. Esses
achados sao consistentes com os resultados de Sadaqa et al. (2023), que também
observaram melhora significativa no equilibrio estatico, dinamico e reativo, bem como
na forca dos membros inferiores, evidenciando que exercicios de equilibrio sao
eficazes ndo apenas na reducao de quedas, mas também na melhora da mobilidade
e estabilidade postural.

Historicamente, as quedas sao o evento incapacitante mais comum que
leva a fraturas, hospitalizagbes prolongadas, complicacbes de lesdes e recidivas
nessa populagdo. Isso resulta em maior dependéncia, redu¢ao da qualidade de vida
e aumento dos custos para o sistema de saude devido as suas consequéncias
(Bertolini, 2020).

Costa et al. (2022) complementam essa evidéncia ao mostrar que o Circuito
de Exercicios de Equilibrio (CEE) promoveu melhoras tanto no equilibrio quanto no
desempenho funcional (TUG), reforcando que programas especificos de equilibrio tém
impacto positivo imediato e de curto prazo. Esses achados dialogam diretamente com
a proposta deste estudo, pois indicam que intervencdes direcionadas ao equilibrio

produzem melhora mensuravel no controle postural.
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Apesar das evidéncias favoraveis, Berttolini (2020) apresentou resultados
divergentes, ndo observando efeitos significativos do treinamento resistido isolado
sobre equilibrio estatico, funcionalidade ou medo de cair. A divergéncia sugere que,
embora o treinamento resistido melhore forca muscular, ele pode nao ser suficiente,
quando aplicado isoladamente, para promover mudancas no equilibrio o que reforga
a importancia de incluir exercicios especificos de equilibrio.

Dessa maneira, essa interpretacao € sustentada pelos achados de Carlini
Junior et al. (2021), que demonstraram que o treinamento resistido melhora forga,
mobilidade e equilibrio dindmico, mas sem evidéncia direta da redugdo do medo de
cair. Os estudos de Costa et al. (2022), evidenciam a necessidade de avaliagbes
fisioterapéuticas personalizadas devido as diferentes condigdes clinicas dos idosos.

Ja os estudos de Valduga et al. (2021) confirmam que programas
periodizados de resisténcia fisica melhoram a capacidade funcional e reduzem o risco
de quedas, alinhando-se aos resultados obtidos por Sadaga et al. (2023), que
mostram que intervengdes multicomponentes (for¢ca + equilibrio + mobilidade) sao
mais eficazes do que intervencdes isoladas. Dessa forma, observa-se que autores
que analisaram programas combinados encontraram efeitos mais robustos na
prevencao de quedas.

No estudo de Brown et al. (2023), embora o foco tenha sido em individuos
pds-acidente vascular cerebral (AVC), os resultados fornecem informagdes valiosas
para a compreensao do equilibrio em populagdes com maior vulnerabilidade motora.
Os autores constataram que o treinamento de equilibrio baseado em perturbacdes
pode aprimorar o controle postural, mesmo com protocolos variados.

Para (Betolini, G. N., 2020), é clara a correlagao entre a fragilidade em
idosos e o risco de quedas, visando investigar a historia de pacientes que levaram
uma vida saudavel e atualmente apresentam essa sindrome.

As quedas e suas complicagdes explicam o aumento de até 50% ao ano
nas causas de morte entre idosos, resultando em consequéncias como baixa
autoconfianga para realizar atividades diarias, medo de novas situacdes e fraturas.
Além disso, ha um comprometimento progressivo da capacidade funcional do idoso
ao longo do tempo, o que o torna mais suscetivel a quedas recorrentes (Carlini Junior
et al, 2021).
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A populacéo idosa residente em casas de apoio, que nao pratica atividades
fisicas e nao recebe acompanhamento fisioterapéutico, apresenta déficit de
funcionalidade muscular, o que eleva o risco de quedas (Brown, 2023).

Segundo Costa et al. (2022), embora haja diferengas na massa muscular
entre idosos que foram ativos na vida adulta e aqueles sedentarios, € fundamental
que a avaliacao fisioterapéutica leve em conta o envelhecimento fisiolégico. Ja o
estudo de Sherrington et al. (2020) indica que os fisioterapeutas atuam na prevengao
de quedas em pacientes expostos a esse risco, fortalecimento muscular e treino de
marcha, o que contribui para a qualidade de vida e independéncia do paciente.

E plenamente compreensivel que idosos com problemas neurocognitivos
tenham maior probabilidade de sofrer quedas, especialmente aqueles com
deficiéncias visuais e que fazem uso de multiplas medicagdes (Valduga et al, 2021).

Existem diversas estratégias para prevenir quedas, incluindo orientagcdes
aos pacientes e familiares sobre os riscos e consequéncias das quedas; garantia da
segurancga do ambiente domiciliar e de transito; adogao de um estilo de vida saudavel;
avaliagdes geriatricas globais periddicas, com foco na fungéo cognitiva, disturbios de
humor, capacidade para atividades diarias e condi¢gdes sociais; racionalizacdo das
prescricdes e correcao da polifarmacia; exames oftalmolégicos anuais; avaliagdes
nutricionais; indicacao de fisioterapia e exercicios fisicos; corregao de fatores de risco
ambientais; e medidas de promog¢ao da saude, com énfase na prevencgao e tratamento
da osteoporose (Sadaga et al, 2023).

Ja Nazareno et al. (2023) destacam a importancia da cinesioterapia como
instrumento essencial para o aprimoramento do equilibrio e controle postural. Os
autores sustentam que a cinesioterapia, estimulam o ganho de forga, flexibilidade,
amplitude de movimento e propriocepg¢ao, contribuem para a diminuicdo do risco de
quedas. Ademais, enfatizam o papel crucial do fisioterapeuta na prescricado e
supervisao desses exercicios, assegurando intervengdes eficazes.

Em comparagao ao presente estudo, as conclusdes dos autores se alinham
estreitamente com o objetivo da pesquisa, pois demonstram que intervengdes
centradas no equilibrio particularmente quando supervisionadas por profissionais
qualificados resultam em melhorias funcionais tangiveis e promovem a autonomia do
idoso.

Em contrapartida, os estudos que associaram o treino de equilibrio a outras

modalidades, como exercicios de forca e intervengdes multicomponentes,
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apresentaram os resultados mais robustos. Autores como Sherrington et al. (2020),
Sadaga et al. (2023) e Costa et al. (2022) mostraram que programas combinados
reduziram quedas, aumentaram forca muscular, otimizaram a propriocepcdo e
promoveram maior estabilidade corporal. Esse conjunto de evidéncias aponta que a
conduta mais eficaz identificada na revisdo foi a intervengdo multicomponente

(equilibrio + forga + mobilidade), sendo superior ao treino aplicado de maneira isolada.
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

Apds a revisdo da literatura, mostrou-se que, embora o treinamento de
equilibrio isolado apresente efeitos positivos sobre o controle postural, sua eficacia
torna-se significativamente maior quando associado a outras condutas
fisioterapéuticas, como fortalecimento muscular, exercicios resistidos e treino
funcional.

As evidéncias analisadas demonstram que as alteragdes fisioldgicas
decorrentes do envelhecimento desempenham um papel no aumento do risco de
quedas entre idosos. A perda de forca muscular, especialmente em membros
inferiores, a diminuicao da velocidade de reacao, as alteragdes vestibulares e a menor
eficiéncia do controle neuromuscular comprometem a capacidade de manter a
estabilidade postural.

Além disso, a rigidez articular, a piora do equilibrio dinamico e as alteragdes
visuais contribuem para maior instabilidade e inseguranca durante a marcha. Esses
fatores combinados tornam o idoso mais suscetivel a desequilibrios, ressaltando a
importancia de intervencdes terapéuticas que visem compensar tais perdas
fisiologicas.

Frente a essa realidade, os programas de treinamento de equilibrio
apresentam melhora expressiva do controle postural, da mobilidade e da
funcionalidade, aspectos diretamente relacionados a prevencdo desses eventos,
conforme previsto nos objetivos especificos.

Com base nos estudos, foi possivel constatar que o treinamento de
equilibrio postural possui importancia para a prevengao de quedas em pessoas
idosas, fazendo com que seja uma estratégia eficaz para ter um controle postural e
uma melhor qualidade de vida. Com isso, por meio de exercicios estruturados é
possivel reduzir a incidéncia de risco de queda nessa populagéo.

Embora o treinamento de equilibrio isolado apresente beneficios
importantes para a populagdo idosa. Os estudos analisados demonstram que
exercicios focados exclusivamente no equilibrio sido capazes de melhorar a
estabilidade postural, reduzir oscilagdes corporais e assim aumentar a confianga para
a realizacao das atividades diaria.

No entanto, intervengdes exclusivamente direcionadas ao equilibrio nem

sempre promovem ganhos expressivos em for¢ga muscular, mobilidade ou capacidade
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funcional global, elementos essenciais para uma reducdo mais ampla e sustentada do
risco de quedas. Assim, apesar de eficaz, o treino isolado atua de forma mais
especifica e limitada, sendo melhor indicado quando complementado por outras
modalidades terapéuticas.

Logo, adaptagdes para o fortalecimento muscular, aumento de estabilidade
promovem maior eficiéncia para os sistemas sensoriais e visuais, 0 que favorece o
controle postural e a estabilidade corporal. Dessa maneira, treinamentos funcionais
potencializam os beneficios que sao obtidos, assim deixando mais eficazes o
desempenho fisico e reduzindo o medo de quedas para os idosos.

Conclui-se que, embora o treinamento de equilibrio sozinho ja produza
melhorias no controle postural, a literatura demonstra que ele alcanga sua maior
efetividade quando associado a outras condutas fisioterapéuticas.

Essa integracdo promove beneficios para o idoso, aumentando a
capacidade funcional, reduzindo o medo de cair e diminuindo o risco de quedas.
Portanto, recomenda-se que profissionais de fisioterapia priorizem abordagens
combinadas, estruturadas e continuadas como estratégia de promog¢ao de um

envelhecimento ativo, seguro e funcional.
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BALANCE EXERCISES IN ELDERLY PEOPLE AS A FALL PREVENTION
FACTOR: a literature review
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RESUMO

O envelhecimento populacional tem aumentado expressivamente nas ultimas
décadas, resultando em maiores desafios a saude publica, principalmente devido a
incidéncia de quedas entre os idosos. Essas quedas estdo associadas a alteracdes
fisioldgicas, sarcopenia, equilibrio e controle postural. Avaliar, por meio de revisao de
literatura, a influéncia dos exercicios de equilibrio na prevencdo de quedas em
pessoas idosas, analisando seus beneficios funcionais e fisiolégicos. Trata-se de uma
revisao integrativa de literatura. Dentre os critérios de inclus&o (artigos, monografias
e livros; materiais publicados entre 2018 e 2025 Abordando um dos descritores. Sendo
excluidos (trabalhos ndo disponiveis na integra, estudos duplicados ou sem
fundamentacéo consistente, matérias que nao atendam a questao norteadora ou aos
objetivos da revisdo Pesquisas que apresentem apenas um dos descritores da
pesquisa. Foram encontrados 1270 artigos, e selecionado artigos cientificos,
monografias e teses disponiveis nas bases Google Académico, Scientific Electronic
Library Online (SciELO), National Library of Medicine (PubMed) e Biblioteca Virtual
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https://lattes.cnpq.br/045463322012-

2 Prof2 Me. Janice Regina Moreira Bastos, Mestre em reabilitagdo, UNDB, janice.bastos@undb.edu.br.
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em Saude (BVS), utilizando os descritores “exercicios de equilibrio”, “idosos”,
‘prevencdo de quedas”, “controle postural’ e “fisioterapia geriatrica”. Os estudos
analisados evidenciaram que os exercicios de equilibrio, reduzem o risco de quedas
e aumentam a forga e estabilidade muscular dos idosos. Além disso, proporcionam
beneficios secundarios, como maior autonomia, confianca e qualidade de vida. Os
treinos de equilibrio associado a outros exercicios, potencializa os efeitos de maneira
benéfica A pratica regular de exercicios de equilibrio mostrou-se eficaz na prevencao
de quedas em idosos, contribuindo para a manutencao da independéncia funcional e

para o envelhecimento ativo e saudavel.

Palavras-chave: exercicios de equilibrio; idosos; prevencado de quedas; controle

postural; fisioterapia geriatrica.

ABSTRACT

Population aging has increased significantly in recent decades, resulting in greater
challenges to public health, mainly due to the incidence of falls among the elderly.
These falls are associated with physiological changes, sarcopenia, balance, and
postural control. To evaluate, through a literature review, the influence of balance
exercises on the prevention of falls in elderly people, analyzing their functional and
physiological benefits. This is an integrative literature review. Among the inclusion
criteria (articles, monographs, and books; materials published between 2018 and 2025
addressing one of the descriptors). Excluded (works not available in full, duplicate
studies or without consistent foundation, materials that did not meet the guiding
question or the objectives of the review, research presenting only one of the research
descriptors). A total of 1,270 articles were found, and scientific articles, monographs,
and theses available in the databases Google Scholar, Scientific Electronic Library
Online (SciELO), National Library of Medicine (PubMed), and Virtual Health Library
(BVS) were selected, using the descriptors “balance exercises,” “elderly,” “fall
prevention,” “postural control,” and “geriatric physiotherapy.” The analyzed studies
showed that balance exercises reduce the risk of falls and increase muscle strength
and stability in the elderly. In addition, they provide secondary benefits such as greater
autonomy, confidence, and quality of life. Balance training associated with other
exercises enhances the effects beneficially. Regular practice of balance exercises has
proven effective in preventing falls in the elderly, contributing to the maintenance of
functional independence and to active and healthy aging.

Keywords: balance exercises; elderly; fall prevention; postural control; geriatric
physiotherapy.
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INTRODUGAO

O envelhecimento populacional tem se intensificado de forma expressiva
nas ultimas décadas, configurando-se como um fenédmeno universal, irreversivel e de
grande impacto social e de saude publica. Esse processo, embora fisioldgico e natural,
esta associado a mudangas biologicas, psicologicas e sociais que podem
comprometer a autonomia, a independéncia e a qualidade de vida dos individuos,
aumentando sua vulnerabilidade a doengas cronicas e limitagdes funcionais (Dantas
et al, 2017; Cochar-Soares et al, 2021). No Brasil, estima-se que, em 2050, a
populacdo alcance 253 milhdes de habitantes, sendo os idosos uma parcela
significativa desse total, o que reforga os desafios impostos ao sistema de saude e a
sociedade (Andrade et al, 2019).

Entre os agravos mais recorrentes nessa populagdo destacam-se as
quedas, reconhecidas como um problema clinico e de saude publica por sua elevada
taxa de morbimortalidade. Esses eventos multifatoriais resultam de alteragdes
fisioldgicas, como sarcopenia, déficits sensoriais, perda de equilibrio e instabilidade
postural, associadas ainda a fatores socioeconbmicos, comportamentais e
ambientais, como sedentarismo, polimedicacédo, condicdes precarias de moradia e
auséncia de adaptagdes seguras no ambiente doméstico (Chini et al, 2019; Abreu et
al, 2018; Araujo et al, 2019). Além das repercussoes fisicas, as quedas geram
consequéncias emocionais e sociais, incluindo medo de cair novamente, isolamento,
perda de autonomia e aumento da dependéncia funcional (Santos et al, 2020).

Nesse contexto, os exercicios fisicos, em especial aqueles direcionados ao
equilibrio, configuram-se como estratégias fundamentais para a prevengao de quedas
e para a promog¢ado de um envelhecimento saudavel. Evidéncias cientificas
demonstram que o treinamento de equilibrio, quando bem estruturado e conduzido
por profissionais capacitados, contribui para o aumento da forca muscular, a melhora
da coordenacédo motora, da marcha e da propriocepgao, além de reduzir de forma
significativa a ocorréncia de novos episddios de queda (Rossi-lzquierdo et al, 2018;
Sousa et al, 2022). Os efeitos positivos estendem-se ainda as dimensdes cognitivas
e emocionais, proporcionando maior seguranga na realizagao das atividades de vida
diaria, preservagao da autonomia e melhor qualidade de vida (Pinto, 2018; Rodrigues;
Cervaens, 2018).
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Diante disso, o presente estudo tem como objetivo analisar, por meio de
uma revisao de literatura, a influéncia dos exercicios de equilibrio na prevencao de
quedas em pessoas idosas. Para orientar a investigagdo, a pergunta-chave que
norteia esta pesquisa é: Os exercicios de equilibrio em pessoas idosas podem ser
considerados um fator preditivo eficaz na prevengao de quedas?

A pesquisa consiste em uma revisao integrativa da literatura. Para a coleta
das informacgdes, foram realizadas pesquisas bibliograficas em plataformas de busca
online de reconhecida credibilidade, contemplando artigos cientificos, monografias,
teses, periddicos e livros.

A pesquisa se justifica pela necessidade de promover o bem-estar da
pessoa idosa, e ter uma vida mais ativa e independente. A literatura aponta que a
pratica regular de exercicios de equilibrio como fator preditivo pode ser uma

intervencao eficaz na prevengao de quedas.
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1 EPIDEMIOLOGIA DAS PESSOAS IDOSAS

O envelhecimento populacional esta ocorrendo em ritmo acelerado,
impulsionado pela contracepgao e pelo aumento da expectativa de vida. Estima-se
que, em 2050, a populagao do Brasil alcance 253 milhdes de habitantes, tornando-se
a quinta maior do mundo. As quedas entre pessoas idosas apresentam uma alta taxa
de morbimortalidade, sendo responsaveis pela reducédo da qualidade de vida. Esses
episodios nessa faixa etaria sdo decorrentes de alteragdes fisioldgicas nos sistemas
somatossensorial, visual, musculoesquelético e vestibular (Andrade et al, 2019). Esse
indice de envelhecimento do Brasil, que mostra na figura 1 abaixo o maior salto de

envelhecimento.

Figura 1- indice de Envelhecimento no Brasil
Entre 2010 e 2022, o Brasil teve o maior salto de envelhecimento entre censos.

@ indice de envelhecimento

55,2
30,7
. 19,8
139
10,5
- 3 -srd i .

Fonte: IBGE (2022).

A epidemiologia das pessoas idosas estuda a distribuicdo, os
determinantes e os padrdes de saude e doenga nessa faixa etaria, que vem crescendo
significativamente em todo o mundo devido ao aumento da expectativa de vida e a
reducdo das taxas de natalidade. Atualmente, a populagao idosa representa uma
parcela expressiva da sociedade, especialmente em paises desenvolvidos e em
desenvolvimento, o que traz desafios e demandas especificas para os sistemas de

saude e politicas publicas (Correia et al, 2019).



47

Do ponto de vista epidemioldgico, os idosos apresentam maior prevaléncia
de doengas cronicas nao transmissiveis, como hipertensdo, diabetes, doengas
cardiovasculares, osteoartrite e deméncias que impactam diretamente na qualidade
de vida e na funcionalidade (Chini et al, 2019).

A epidemiologia do envelhecimento também investiga fatores de risco
associados ao declinio funcional, incluindo aspectos fisiolégicos, socioeconémicos,
comportamentais e ambientais. O conhecimento desses fatores é fundamental para o
desenvolvimento de estratégias de prevencédo, promogédo da saude e cuidados
integrados, visando o envelhecimento saudavel e a redugcdo da morbimortalidade

nessa faixa etaria (Andrade et al, 2019).

1.1 Fisiologia do envelhecimento

O envelhecimento é um processo natural e fisiologico, além de sonoro,
heterogéneo, universal e irreversivel. Ele se caracteriza por mudangas biologicas,
sociais e psicolégicas que podem, ou ndo, resultar na perda da autonomia e
independéncia do individuo, aumentando sua vulnerabilidade a diversas patologias
(Dantas; Santos, 2017).

Na fisiologia do envelhecimento, o organismo passa por mudancas
progressivas que afetam desde a estrutura celular até a atividade de sistemas
complexos, como o nervoso e o imunoldgico. Entre as alteragbes mais importantes
estdo a reducgédo da plasticidade cerebral, 0 acumulo de radicais livres e 0 aumento da
inflamacao crénica, fatores que comprometem a funcionalidade do corpo e elevam o
risco de doengas crbnicas (Cochar-Soares et al, 2021).

A condicao fisioldgica associada ao envelhecimento envolve fraqueza
muscular, alteragdes na marcha, instabilidade postural, comprometimentos cognitivos,
limitagdes funcionais, déficit visual, presenca de doengas crénicas e depressao. No
aspecto socioecondmico, destacam-se dificuldades relacionadas a renda familiar,
condi¢cbes de moradia, nivel de escolaridade, interacdo social e acesso aos servigos
de saude (Silva et al, 2019).

1.3 Implicagdes do envelhecimento e estilo de vida
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As implicagdes do envelhecimento abrangem diversos aspectos que
impactam a saude, o bem-estar e a qualidade de vida dos idosos. Entre os principais
impactos estdo as alteragdes fisicas, cognitivas e emocionais que podem levar a
limitagdes funcionais, aumento da vulnerabilidade a doengas crénicas, maior risco de
quedas e dependéncia para a realizagao das atividades diarias (Santos et al, 2020).

Essas mudancas podem causar consequéncias significativas, como
isolamento social, diminuicdo da autonomia, depressao e comprometimento da
autoestima. Além disso, o envelhecimento pode influenciar os comportamentos do
idoso, que variam conforme seu estado de saude, nivel de atividade fisica e suporte

social (Cochar-Soares et al, 2021).

2 EQUILIBRIO E CONTROLE POSTURAL

Para manter a estabilidade em diferentes posi¢des, sejam elas estaticas ou
dinamicas, o individuo emprega diversas estratégias posturais que permitem o
controle eficaz da postura (Silva et al., 2019). O controle postural pode ser entendido
como a interagao integrada de multiplos componentes fisicos e corporais, que atuam
conjuntamente para preservar o equilibrio e evitar instabilidades. Esse processo
requer que o centro de massa seja mantido dentro dos limites de estabilidade,
assegurando ndo apenas a sustentagao do corpo, mas também sua orientagao correta
no espaco (Ribas et al, 2022).

O controle postural € resultado da integragdo dos sistemas visual,
vestibular e somatossensorial. O sistema nervoso central processa essas informagdes
e produz respostas musculares que ajustam o corpo a diferentes posturas e
perturbacdes. Mesmo quando em posi¢ao estatica, ocorrem pequenas oscilagoes,
porém individuos saudaveis conseguem manter-se em pé com estabilidade (Silva et
al, 2017).

A queda na pessoa idosa é reconhecida como um problema clinico e de
saude publica, pois provoca redugao da qualidade de vida e diversas complicacdes
de saude. Esse evento pode ser definido como um desequilibrio involuntario do corpo,
que resulta em uma queda para um nivel inferior e que n&do pode ser corrigido

rapidamente (Souza et al, 2019)

2.1 Fatores de riscos de quedas em pessoas idosas
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O envelhecimento provoca alteracgées fisiolégicas que podem comprometer
a autonomia e a qualidade de vida, sendo a sarcopenia uma das condi¢bes mais
significativas. Essa patologia é caracterizada pela perda de massa, for¢a e qualidade
muscular, o que eleva o risco de quedas, fraturas e dependéncia nas atividades
diarias. Diversos fatores positivos para o seu desenvolvimento, como alteracdes
hormonais, agudos cronicos, sedentarismo, perda de neurdnios motores e nutricao
nutricional, afetando até 50% dos idosos com mais de 80 anos (Abreu et al, 2018).

Reconhecida como um problema de saude publica, a sarcopenia requer
estratégias de prevengdo e manejo, que incluem exercicios de resisténcia,
suplementagao nutricional e, quando indicado, terapias hormonais, com o objetivo de
preservar a funcionalidade e o bem-estar do idoso (Souza et al, 2019).

A queda em pessoas idosas € considerada uma sindrome geriatrica
multifatorial. E fundamental que os profissionais identifiquem os fatores de risco para
prevenir lesdes. Para a prevencao de quedas, sdo necessarias estratégias eficazes
que visem reduzir esse problema evitavel, o qual pode ocorrer em diversos ambientes,
como hospitais, residéncias, comunidades e instituicdes de longa permanéncia (Paiva
et al, 2019).

As alteragdes fisiologicas intrinsecas ao envelhecimento séo sutis e,
inicialmente, ndo causam incapacidades. No entanto, com o passar dos anos, essas
mudangas podem levar a um aumento progressivo das limitagdes no desempenho das

atividades basicas da vida diaria (Araujo et al, 2019).

3 EXERCICIOS DE EQUILIBRIO NA FISIOTERAPIA GERIATRICA

O equilibrio tende a se deteriorar com o avanco da idade. Mesmo na
auséncia de disturbios patologicos, o declinio do equilibrio causado pelo
envelhecimento dos diferentes sistemas corporais envolvidos que podem ser visual,
vestibular e proprioceptivo € um fator que contribui para a ocorréncia de quedas
(Rossi-lzquierdo et al, 2018).

Para manter um melhor equilibrio, o individuo busca manter seu centro de
massa corporal dentro dos limites de estabilidade, o que depende da habilidade de
controlar a postura sem alterar a base de suporte. A instabilidade postural é
reconhecida mundialmente como uma das sindromes geriatricas e pode ser definida

como a incapacidade de manter a postura ereta para a preservacdo do equilibrio,
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resultando na falha na integragcao aprimorada das informagdes sensoriais do corpo
(Merchant et al, 2016).

3.1 Exercicios de equilibrio como fator preditivo de prevencao de quedas

A instabilidade postural € reconhecida mundialmente como uma das
sindromes geriatricas e pode ser definida como a incapacidade de manter a postura
ereta para a preservagao do equilibrio, devido a falha na integragéo das informagdes
sensoriais do corpo (Merchant et al, 2016).

O risco de quedas esta presente em todas as faixas etarias e ndo pode ser
completamente eliminado. Contudo, os idosos apresentam declinios funcionais
especificos do envelhecimento, que resultam na diminuigao do equilibrio e do controle
postural, além da perda de forca muscular nos membros inferiores. Essas alteracbes
levam a limitagdes, incapacidades, lesdes e até mesmo ao obito. Além disso, esse
evento acarreta elevados custos sociais, psicologicos e econémicos, além de reduzir
a autonomia do individuo (Sousa et al, 2022).

E fundamental desenvolver programas de exercicio fisico para a fase final
da vida, promovendo um envelhecimento ativo e com qualidade. Esses programas
demonstraram maior independéncia ao idoso nas atividades diarias, ajudando a
manter um bom nivel das capacidades fisicas e, consequentemente, prejudicando os

riscos de lesdes, quedas e incapacidade funcional (Rossi-lzquierdo et al, 2018).

3.2 Os beneficios secundarios do treino de equilibrio

Ressalta-se a importancia de desenvolver estratégias preventivas para
preservar a qualidade de vida dos idosos, evitando que eles figuem expostos a riscos
desnecessarios durante a realizacdo das atividades de vida diaria (AVDs).
Atualmente, as questdes representam um dos principais problemas nessa populagao,
devido a sua alta frequéncia e ao impacto significativo que causam na vida dos idosos
(Rodrigues, 2019).

Pinto (2018) enfatiza que os programas de prevengao de quedas com treino
equilibrio demonstram aperfeicoamentos pertinentes no equilibrio dindmico, no medo
de cair e na autoeficacia da queda, apresentando semelhantemente melhoras na forga

e resisténcia muscular, equilibrio e nos aspetos cognitivos dos idosos.
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3 METODOLOGIA

O presente trabalho consiste em uma revisédo integrativa da literatura,
realizada entre os meses de agosto a novembro de 2025, cujo foco é a analise dos
estudos ja publicados em plataformas de busca online sobre os exercicios de
equilibrio em pessoas idosas como fator de prevengao de quedas. Por se tratar de
uma pesquisa qualitativa, buscou-se reunir e examinar conhecimentos, teorias e
evidéncias disponiveis na literatura, a fim de responder ao problema proposto.

O estudo apresenta carater qualitativo, descritivo e exploratério, com o
objetivo de contribuir para a formulagao de novas hipoteses e possiveis teorias. Para
isso, todos os artigos selecionados foram submetidos a critérios de analise, resultando
em um levantamento tematico que possibilitou descrever, de forma clara e objetiva,
os principais achados relacionados a pratica de exercicios de equilibrio por idosos,
bem como seus impactos na promog¢ao da saude e prevencgao de quedas.

A busca dos estudos sera conduzida em bases de dados reconhecidas na
area da saude, entre elas: Foram encontrados 1270 artigos, e selecionado artigos
cientificos, monografias e teses disponiveis nas bases Google Académico, Scientific
Electronic Library Online (SciELO), National Library of Medicine (PubMed) e Biblioteca

Virtual em Saude (BVS), utilizando os descritores “exercicios de equilibrio”, “idosos”,
“prevencao de quedas”, “controle postural”’ e “fisioterapia geriatrica”.

Serao utilizados como critérios de incluséo: artigos originais e de reviséao,
publicados nos ultimos 8 (oito) anos, nos idiomas portugués e inglés disponiveis na
integra e que apresentem em seu conteudo os descritores: exercicios de equilibrio;
idosos; prevencao de quedas; controle postural; fisioterapia geriatrica. Serao
excluidos trabalhos duplicados, artigos pagos, publicagbes sem fundamentagao
cientifica consistente e aqueles que nido apresentem relagdo direta com o tema
proposto.

Os artigos selecionados serao analisados de forma criteriosa, com a
extracdo das informacbdes mais relevantes que abordam diretamente o problema
investigado. Os dados coletados serdo organizados e segmentados por meio de
discussao e interpretacdo dos resultados, sendo posteriormente sintetizados em
tabelas elaborados com o auxilio dos softwares Microsoft Word, de modo a facilitar a
identificacdo de padrdes. As analises serdo realizadas individualmente, com o intuito

de garantir a validade da revisdo. Por fim, sera conduzida uma analise critica dos
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estudos, a fim de explicar eventuais divergéncias e verificar sua coeréncia com 0s
objetivos e a metodologia da pesquisa.

Com esta revisao, pretende-se reunir e discutir evidéncias cientificas que
demonstrem a relevancia dos exercicios de equilibrio como ferramenta preventiva
frente as quedas em pessoas idosas, destacando estratégias capazes de favorecer a
manutencao da independéncia funcional, estimular a adogao de habitos saudaveis e

contribuir para a melhoria da qualidade de vida da populagao.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

ApoOs a realizacdo das buscas nas bases de dados e a aplicagdo dos
critérios de inclusédo e exclusao, foram selecionados 4 artigos considerados os mais
relevantes para a pesquisa, de acordo com a pergunta norteadora do tema.

Assim, os principais achados desses estudos, escolhidos para o

desenvolvimento da pesquisa, estédo sintetizados no quadro 1 a seguir.

Quadro 1 — Sintese dos estudos incluidos na revisao de literatura

AuAtrc]Jcr) © Titulo Objetivos Tipo Resultados
Correia O treino O objetivo do Revisao Destaca-se que
et al. propriocetivo | estudo é perceber | sistematica implementacao de
(2019) e de qual o efeito do programas de treino
equilibrio treino desta natureza tem
postural no proprioceptivo e do um impacto positivo e
idoso para a | equilibrio postural significativo na
prevencao de | no idoso para a importancia do treino
quedas: prevencao de proprioceptivo e do
scoping quedas. equilibrio postural no
review idoso, assumindo um
papel de referéncia
significativa na
prevencao de quedas
Sousa et | Atuacéo Demonstrar a Reviséo Exercicios
al. fisioterapéuti | atuacéo da bibliografica de | fisioterapéuticos para
(2022) ca para Fisioterapia como | carater evitar a queda dos
reducao do uma intervengao integrativo idosos deve incluir
risco de na reducgao do desde a
quedas em risco de quedas cinesioterapia com
idosos em idosos. treino de marcha,
equilibrio, exercicios
de propriocepcao,
atividades de vida
diaria, além de
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orientagbes ao idoso
e aos familiares.
Rodrigue | A influéncia Analisar diversos Reviséo O treinamento de
S; da protocolos sobre a | Bibliografica equilibrio apresentou
Cervaen | Fisioterapia influéncia da Os treinos de fortes evidéncias de
s, 2018 na prevencao | Fisioterapia na equilibrio eficacia, revelando
de quedas no | prevengdo de associado a resultados
idoso: quedas na exercicios de expressivos e
Revisao populacao idosa. flexibilidade, beneficios
Bibliografica forcae significativos. Esse
ressistencia tipo de treino pode ser
potencializa os | associado a
efeitos exercicios de
flexibilidade, forca e
resisténcia,
potencializando seus
efeitos. Além de
prevenir quedas,
essas praticas
contribuem para
manter a
independéncia
funcional e promover
um envelhecimento
mais ativo e saudavel,
possibilitando que os
idosos conservem sua
autonomia por mais
tempo.
Rodrgue | Equilibrio Verificar se Estudo Verificou-se que a
s 2019 estatico e existem alteracbes | transversal, analise do equilibrio
dindmico em | ao nivel do quantitativo, estatico e dindmico
idosos: equilibrio estatico e | observacional, entre idosos que
influéncia da | dindmico entre descritivo, praticaram equitacao
pratica da idosos que comparativo. por longos periodos
equitagao. praticaram de tempo e idosos
equitagao por que nunca praticaram
longos periodos de equitagao nao
tempo e idosos apresentou diferencas
que nunca significativas entre
praticaram ambos 0s grupos.
equitacao.

Fonte: Autora (2025).

Correia e colaboradores (2019) destacam que os treinos de equilibrio

melhoram a condigao fisica dos idosos, promovendo o aumento da massa e da forga



54

muscular, além de aprimorar a resisténcia fisica e o equilibrio corporal. Esses
beneficios potencializam a capacidade funcional, resultando em ganhos na
mobilidade. Quando programas de treino adequados sao aplicados a populagéao idosa,
com foco no aprimoramento do desempenho nas atividades de vida diaria (AVDs) que
desativam a propriocepg¢ao e o equilibrio, eles sdo essenciais para a redugao dos
riscos de quedas.

Sousa e colaboradores (2022) destacam que os treinamentos de equilibrio,
quando realizados de forma adequada e por um periodo prolongado, apresentam
resultados significativos. Além disso, as informagdes e orientagcdes fornecidas pelos
fisioterapeutas aos idosos e seus cuidadores contribuem para a prevengao dos riscos,
reduzem a dependéncia e ajudam a superar o medo de cair.

Foi possivel verificar que um dos beneficios secundarios mais evidentes é
o aprimoramento da mobilidade geral. Treinos de equilibrio frequentemente integram
elementos de forga e coordenacéo, resultando em maior agilidade em tarefas como
subir escadas ou caminhar em superficies irregulares (Rodrigues; Cervaens, 2018).

No estudo de Rodrigues (2019) relata que o equilibrio € um processo
complexo que depende da integracédo da visdo, da sensacgao vestibular e periférica,
dos comandos centrais e das respostas neuromusculares, especialmente da forga
muscular e do tempo de reagao. O declinio funcional relacionado a idade pode afetar
todas essas componentes, resultando no fato de que um tergo da populagédo com mais

de 65 anos sofre quedas anualmente.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Os exercicios de equilibrio mostraram-se essenciais para a promoc¢ao da
autonomia e da segurancga do idoso, reduzindo significativamente o risco de quedas e
suas complicagbes. A revisdo demonstrou que o treinamento regular melhora o
controle postural, a forga muscular e a confianga durante as atividades diarias,
favorecendo um envelhecimento mais ativo e independente. Conclui-se que a
fisioterapia tem fundamental importancia nesse processo, atuando ndo apenas na

preveng¢ao, mas também na qualidade de vida da populagao idosa.
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ANEXO A- Certificado do XVIII Encontro Cientifico
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Certificamos que Lucylla Gabriela Pereira Albuquerque apresentou(aram) o
trabalho EXERCICIOS DE EQUILIBRIO EM PESSOAS IDOSAS COMO
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modalidade Artigo Cientifico (Full Paper) no XVIIlI Encontro Cientifico UNDB
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2025, com carga horaria de 10 horas.
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