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RESUMO

O presente estudo consiste em uma revisdo integrativa da literatura que investiga o papel do exercicio resistido
na prevengdo de quedas e na promogdo da qualidade de vida em idosos. Com o envelhecimento, ocorrem mudangas
fisiologicas como perda de massa muscular, diminuig@o de forga, equilibrio e mobilidade, o que aumenta o risco de quedas
— uma das principais causas de fraturas, dependéncia funcional e mortalidade nessa faixa etaria. A pesquisa analisou
artigos publicados entre 2019 e 2025 nas bases PubMed, LILACS, PEDro e SciELO, com amostra final de 6 estudos
(total de 664 idosos). Os protocolos de treino resistido variaram entre 10 e 26 semanas, com 2 a 3 sessdes por semana. Os
resultados mostraram que o exercicio resistido promove: Aumento de for¢a e massa muscular; Melhora do equilibrio,
mobilidade e aptiddo funcional; Redugdo do risco de quedas; Ganhos em autonomia e qualidade de vida. Ferramentas
como o Timed Up and Go (TUG) ¢ o indice de Barthel foram utilizadas para avaliar o desempenho funcional e o grau de
independéncia. O trabalho conclui que o exercicio resistido é uma interveng¢do segura e eficaz, essencial para o
envelhecimento saudavel, e deve ser incorporado como parte da rotina fisioterapéutica e preventiva dos idosos. A correta
prescricado — levando em conta intensidade, frequéncia, volume e individualizagdo — ¢ fundamental para garantir eficacia
e seguranga.

Palavras-Chave: Idosos, Quedas, Fraqueza muscular, Fisioterapia, Exercicio resistido.

The importance of resistance exercise for reducing the risk of falls and improving the
quality of life in older adults: an integrative review

ABSTRACT

This study consists of an integrative literature review that investigates the role of resistance exercise in fall
prevention and in promoting quality of life in older adults. With aging, physiological changes occur, such as loss of
muscle mass, decreased strength, balance, and mobility, which increase the risk of falls — one of the main causes of
fractures, functional dependence, and mortality in this age group. The research analyzed articles published between 2019
and 2025 in the PubMed, LILACS, PEDro, and SciELO databases, with a final sample of six studies (a total of 664 older
adults). The resistance training protocols ranged from 10 to 26 weeks, with two to three sessions per week. The results
showed that resistance exercise promotes:Increased muscle strength and mass; Improved balance, mobility, and functional
fitness; Reduced risk of falls; Gains in autonomy and quality of life. Tools such as the Timed Up and Go (TUG) test and
the Barthel Index were used to assess functional performance and the degree of independence. The study concludes that
resistance exercise is a safe and effective intervention, essential for healthy aging, and should be incorporated as part of
physiotherapeutic and preventive routines for older adults. Proper prescription — considering intensity, frequency,
volume, and individualization — is fundamental to ensuring efficacy and safety.

Keywords:Elderly, falls, muscle weakness, physical therapy,resistance exercise.
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1. Introducio

Um dos acontecimentos mais destacados nesse século XXI é o aumento da idade da populacdo. Esse
fendmeno representa avangos, mas também apresenta obstaculos para promog¢do de um envelhecimento
saudavel. Diante disso, no processo de envelhecimento observam-se alteracdes fisiologicas significativas, com
énfase nas transformacdes ligadas a constituicdo do corpo, incluindo a redugcdo da massa muscular
acompanhada da perda de forga, equilibrio € aumento de risco de quedas, as quais estao diretamente ligadas as
alteracdes funcionais!.

A manutencdo da funcionalidade ¢ considerada um importante indicador para um envelhecimento
saudavel. Por outro lado, sua diminui¢do torna os idosos mais propensos a dependéncia, a quedas e problemas
de locomogao, além de causar dificuldades em realizar atividades simples do cotidiano. Aproximadamente
30% dos idosos sofrem perda de autonomia, especialmente em uma ou mais atividades diarias. Uma pesquisa
revelou que a incapacidade funcional estd ligada a idade avangada (acima de 80 anos), a baixos niveis de
escolaridade e a presenga de multiplas doengas'. Essa incapacidade ¢ caracterizada pela dificuldade ou
necessidade de auxilio para realizar tarefas diarias de forma independente ¢ tem sido relacionada a fatores
socioecondmicos (como escolaridade e renda), demograficos (como idade, género, etnia, estado civil),
condigdes de saude (doengas) e niveis de atividade fisica?.

As quedas sdo vistas como um sério desafio a saude coletiva, atingindo especialmente idosos com mais
de 60 anos. De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), cerca de um tergo das pessoas idosas
sofre pelo menos uma queda por ano, os impactos vao além do individuo, afetando também questdes sociais.
Para os idosos, uma queda pode levar a fraturas e até aumentar o risco de morte. Ainda que ndo seja letal, a
lesdo pode precipitar a perda de funcionalidade, prejudicando a autonomia e diminuindo a habilidade de
realizar tarefas de autocuidado®.

Portanto, mais importante do que identificar a causa de uma queda ¢ identificar os fatores de risco
envolvidos, ja que esses ainda podem ser prevenidos ou controlados. Entre os principais elementos ambientais
associados ao risco de quedas estdo: tapetes soltos, iluminacdo inadequada, desniveis, auséncia de barras de
apoio, objetos no chio e superficies escorregadias. Modificar o ambiente fisico tem como objetivo garantir
seguranga, promover autonomia e facilitar o uso pelos idosos. Medidas como instalacdo de rampas, barras de
apoio, alargamento de portas e criagdo de banheiros acessiveis contribuem significativamente para a prevengao
de quedas. Assim, adaptar a moradia as necessidades da pessoa idosa € essencial para a realizagdo segura das
atividades diérias e para um envelhecimento saudavel®.

Em outras palavras, a funcionalidade ¢ definida pela preservacdo das competéncias fisicas e cognitivas
dos idosos, mantendo assim sua capacidade de tomar decisdes e agir. Qualquer mudanga na funcionalidade do
idoso, implica um prejuizo para sua autonomia em cuidados pessoais. Diante disso, ¢ essencial contar com
escalas e pontuagdes objetivas que demonstrem a capacidade dessa pessoa de realizar suas atividades diarias.
A identificacdo e a interveng@o precoce dessas situagdes tornam-se essenciais, juntamente com a necessidade
de ferramentas de avaliagdo que permitam um rastreio rapido e facil. Assim, pesquisas que investigam esses
instrumentos ¢ seu efeito na satide do idoso sdo cruciais para promover uma melhor qualidade de vida®.

A identificacdo de ferramentas clinicas para o rastreamento de déficits de forga muscular ¢ essencial
para uma tomada de decisdo adequada em satide, com foco na prevencao de problemas incapacitantes que
afetam a qualidade de vida dos idosos. Nesse cenario, o teste Timed Up and Go Test (TUG) se destaca como
um método confiavel para avaliar a mobilidade funcional, apresentando uma correlacdo significativa com o
risco de quedas, a preocupagdo com a possibilidade de cair e a capacidade funcional. O TUG mede em
segundos a mobilidade funcional por meio da ag@o de levantar-se de uma cadeira padronizada, percorrer uma
distancia reta de trés metros, girar e retornar a cadeira, sentando-se novamente. Os critérios utilizados para
classificar o desempenho fisico insatisfatorio foram estabelecidos em valores iguais ou superiores a 20
segundos®.

O Indice de Barthel é muito utilizado na pratica clinica e em estudos cientificos, devido 4 sua praticidade
e eficacia na avaliagao funcional. Seu principal objetivo é mensurar o grau de independéncia do individuo na
realizacao das atividades basicas da vida diaria (ABVDs), sendo especialmente relevante em populagdes idosas
ou com limitagdes fisicas. O indice avalia aspectos essenciais como alimentagdo, banho, vestir-se, higiene
pessoal, controle das eliminagdes intestinais e urinarias, uso do vaso sanitario, transferéncias (cadeira-cama),
locomogdo ¢ uso de escadas. A pontuagdo final permite classificar o paciente em diferentes niveis de
dependéncia — desde totalmente dependente até completamente independente — o que auxilia na elaboracdo
de planos de cuidado, decisdes terapéuticas e no acompanhamento da evolucao funcional ao longo do tempo’.
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A fisioterapia desempenha um papel fundamental na prevencdo de quedas em idosos, contribuindo para
reduzir o impacto dessas ocorréncias na qualidade de vida dessa popula¢do. Por meio de programas de
exercicios, busca-se aprimorar a forca muscular, melhorar a mobilidade e aumentar a seguranga durante a
marcha. Entre os principais métodos utilizados, destaca-se o exercicio resistido e o treinamento de forga. Essa
abordagem torna os programas de reabilitacdo e prevencdo eficazes na redugcdo do risco de quedas,
promovendo maior seguranga € autonomia para os idosos®.

Na pratica fisioterapéutica, utilizamos o exercicio resistido como uma intervengdo na qual os idosos
expdem musculos ou grupos musculares a uma resisténcia externa, com o objetivo de melhorar a forca,
poténcia e desempenho motor. Isso é alcangado por meio de diversas formas de treinamento, como o uso de
pesos livres e exercicios com o peso corporal. Além de estimular o fortalecimento muscular, essas atividades
fisicas também melhoram a estabilidade das articulagdes e no aumento da densidade dos ossos, proporcionando
efeitos positivos para a satde a longo prazo?.

O treinamento progressivo de resisténcia destaca-se como uma das estratégias mais eficazes para o
aumento da massa muscular e da for¢a em pessoas idosas, contribuindo significativamente para a manutengao
da funcionalidade e a prevengdo da incapacidade fisica. Quando aplicado de forma adequada e iniciado
precocemente, esse tipo de treinamento auxilia na reducdo das perdas musculoesqueléticas associadas ao
envelhecimento, favorecendo maior autonomia e seguranga nas atividades de vida diaria. Além disso, a pratica
regular do treinamento resistido promove melhorias no equilibrio, na mobilidade e no desempenho funcional
global. Dessa forma, conclui-se que o treinamento progressivo de resisténcia constitui uma abordagem
fundamental para a prevencdo da fragilidade e a diminuicdo do risco de quedas, sendo amplamente
recomendado na pratica clinica e no acompanhamento fisioterapéutico da pessoa idosa’.

O exercicio resistido ¢ uma estratégia essencial na fisioterapia funcional para idosos, pois contribui para
a manutencdo da forca muscular, prevencdo de quedas e maior autonomia nas atividades de vida diaria.
Contudo, ainda existem lacunas quanto a escolha adequada dos exercicios, uma vez que variaveis como
intensidade, volume, ordem, seguranga e conforto influenciam diretamente a adesdo e os resultados do
treinamento. Nesse contexto, todo exercicio a ser realizado deve passar por testes ¢ analises de eficiéncia,
seguranca ¢ conforto, como proposta para auxiliar na selecdo de exercicios de forma mais objetiva e
direcionada as necessidades da populacdo idosa. Além da eficacia de um exercicio na ativagdo dos grupos
musculares-alvo, a seguranga e o conforto durante sua execucao devem ser considerados. A correta aplicagao
da biomecanica favorece as adaptacdes musculares desejadas, enquanto os cuidados de seguranga reduzem
possiveis desconfortos e até mesmo risco de lesdes'.

Considerando que as quedas representam um importante problema de saude publica devido aos seus
impactos fisicos, psicologicos e sociais, torna-se fundamental compreender estratégias eficazes para a sua
prevencdo na populacdo idosa, destacando-se a relevancia das intervencdes fisioterapéuticas, como o0s
exercicios de fortalecimento muscular e resisténcia, na reducao do risco desses eventos. Nesse contexto, este
estudo tem como objetivo avaliar se o exercicio resistido contribui para a reducao do risco de quedas e para a
melhora da qualidade de vida dos idosos, considerando os efeitos dessa intervengdo sobre pardmetros
essenciais para a manutencdo da autonomia, da funcionalidade e do envelhecimento saudavel. Assim,
pretende-se demonstrar que idosos com estilo de vida ativo podem reduzir a ocorréncia de quedas, reforcando
a importancia da fisioterapia na promog¢do da autonomia e na prevencdo de agravos relacionados a esse
problema'’,

2. Materiais e Métodos

Trata-se de um estudo de revisdo integrativa da literatura, no qual foram realizadas buscas e selecoes de
artigos cientificos, sendo concluido no més outubro de 2025, para compor a amostra analisada. Para garantir a
formulagdo de uma pergunta de pesquisa clara e objetiva, foi utilizada a estratégia PICOT. Esse acronimo
representa um framework estruturado amplamente empregado na area da saude para delimitar os critérios de
elegibilidade de estudos. A aplicagdo da estratégia PICOT permitiu definir de forma precisa a Populagdo, a
Interven¢do, a Comparagdo, o Outcome (desfecho) e o Tipo de estudo para o presente trabalho. A partir de
cada um desses elementos, foi possivel estabelecer os critérios de inclusdo e exclusdo que guiaram a busca por
evidéncias cientificas.

Este estudo adotou critérios para a selegdo dos artigos, garantindo a relevincia e a qualidade das
evidéncias analisadas. Foram incluidos ensaios clinicos randomizados que abordaram a importancia dos
exercicios resistidos em idosos para reduzir o risco de quedas e melhorar a qualidade de vida, com artigos
publicados entre 2019 e 2025.
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Foram incluidos estudos que abordassem a populacdo idosa, com ou sem historico de quedas, mas que
apresentassem risco de desequilibrio, fragilidade ou perda funcional. Além disso, os artigos selecionados
deveriam utilizar os exercicios resistidos como estratégia principal para o fortalecimento muscular e a
prevengdo de quedas. Foram excluidos estudos que envolvessem idosos com doengas neuroldgicas graves,
doencas terminais ou outras condicdes que impedissem a participacdo em atividades fisioterapéuticas.
Também foram desconsiderados estudos cuja intervengdo principal ndo envolvesse a fisioterapia funcional. A
seguir, a Tabela 1 detalha cada componente da estratégia PICOT conforme aplicado para a defini¢do da
pergunta de pesquisa deste estudo.

Tabelal- Estratégia PICOT
Table 1 — PICOT strategy

Acronimo Critérios de inclusao Critérios de exclusao

P Idosos com idade (260 anos) com risco de quedas Idosos com condig¢des de satide que impecam a
pratica de exercicios (doengas neuroldgicas graves
ou terminais)

I Exercicios resistidos Nao pré-estabelecido

C Idosos submetidos a outro tipo de intervengao Nao pré-estabelecido
ou grupo de controle

o Risco de quedas e qualidade de vida Nao pré-estabelecido

T Estudos originais Estudos descritivos

Fonte: autoria propria. (2025)
Source: own authorship. (2025)

A pesquisa foi conduzida em bases de dados reconhecidas internacionalmente, incluindo o Medical
Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE) via U.S National Library of Medicine National
Institutes of Health (PubMed), o Physiotherapy EvidenceDatabase (PEDro),a Literatura Latino-Americana e
do Caribe em Ciéncias da Satude (LILACS) acessada por meio da Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e a
Scientific Electronic Library Online (SciELO).

Para a busca, foram utilizados termos descritores selecionados em portugués, conforme os Descritores
em Ciéncias da Satde (DeCS), sendo eles: envelhecimento, idoso, declinio funcional, quedas, exercicio
resistido e qualidade de vida. Em inglé€s, seguiram de acordo com o Medical Subject Headings (MeSH): aging,
elderly, functional decline, falls, resisted exercises, quality of life.

Os Descritores foram selecionados de forma a garantir a abrangéncia e a relevancia dos resultados
obtidos nas bases de dados consultadas, conforme apresentados na Tabela 2.

Tabela 2 — Estratégia de busca
Table 2 — Search Strategy

Base de dados Estratégia de busca
' (Exercicios resistido) AND (Idosos) AND (Funcao fisica)
LILACS via BVS (Declinio funcional) AND (Quedas) AND (Qualidade de vida)
. (Resistance training) AND (Elderly)
MEDLINE via PUBMED (Functional decline) AND (Falls) AND (Quality of life)
Resistance exercise* Elderly
PEDro

(Exercicio resistido) AND (Idosos) AND (Fungao fisica)
SciELO (Declinio funcional) AND (Idosos caidores) AND (Fisioterapia)
(Avaliagdo funcional) AND (Fisioterapia)
(Quedas) AND (Idosos) AND (Exercicio resistido)
Fonte: autoria propria (2025)
Source: own authorship (2025)
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3. Resultados

A busca realizada nos bancos de dados selecionados resultou inicialmente em um total de 84 artigos.
Em um primeiro momento, foi feita a identificacdo e exclusdo de artigos duplicados, reduzindo o nimero de
estudos para analise. Em seguida, os titulos e resumos dos artigos restantes foram cuidadosamente avaliados
com base nos critérios previamente estabelecidos de inclusido e exclusao, resultando na selecao de 38 artigos
considerados potencialmente relevantes para leitura na integra. Apods a leitura completa desses artigos, 6
estudos foram considerados elegiveis e incluidos na revisao final. Esses estudos compuseram o corpo principal
da analise, fornecendo os dados que embasaram o resultado e a discussdo dessa pesquisa, conforme
demonstrado na figura 1.

Figura 1 — Fluxograma de secdo de estudos para revisdo integrativa
Figure 1 — Study section flowchart for integrative

Registros identificados apos a Registros removidos antes do rastreio:
- busca na base de dados: (n=84) Registros excluidos pela leitura do titulo e
o EEE—
8 resumo (n = 10)
= Lilacs (30), SciELO (26), Medline Registros marcados como inelegiveis por
§ (16), PEDro (12) ferramentas de automatizagdo (n = 0)
Registros selecionados por ) ) L
texto completo —»| Registros excluldgs por duplicacdo
(n=74) (n=3)
.g Relatorios avaliados pela
s elegibilidade —> Textos excluidos por ndo se
N ’ . .
S (n=69) adequarem ao periodo pré-estabelecido
l (1'1 =3 1)
Relatorios avaliados para
elegibilidade
(n=138)
l Relatorios excluidos (n= 32)
4 Estudos incluidos na *Revisdo de literatura (n = 14)
E revisdo *Nao afinidade com o tema (n=18)
E (n=6)

Fonte: autoria propria. (2025)
Source: own authorship.(2025)
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A Tabela 3 apresenta de forma detalhada as principais caracteristicas metodologicas e os resultados
dos estudos incluidos nesta pesquisa, que investigaram os efeitos do exercicio resistido na populagdo idosa.
Esses estudos foram selecionados por abordarem intervengdes voltadas a melhora da forga muscular,
equilibrio, aptidao funcional e reducdo do risco de quedas, fatores essenciais para a manutencao da autonomia
e da qualidade de vida durante o envelhecimento!'? '3 14 15 16 17,

Os artigos analisados apresentam uniformidade quanto ao tipo de delineamento, abrangendo ensaios
clinicos randomizados, o que contribui para uma visdo mais ampla sobre a aplicacdo e a efetividade do
treinamento resistido em diferentes contextos. Essa metodologia permite observar como o exercicio pode ser
adaptado as condigoes e necessidades especificas dos idosos, considerando aspectos como nivel de capacidade
fisica, frequéncia semanal e tempo total de intervengdo!? 13 14 15 16 17,

As amostras investigadas foram compostas, em sua maioria, por idosos divididos entre grupos controle
e de intervengao, possibilitando comparagdes diretas entre aqueles que realizaram o treinamento € os que ndo
participaram das atividades. Em geral, os programas de intervengdo ocorreram de duas a trés vezes por semana,
com duragdo média entre 10 e 12 semanas. Esse periodo foi suficiente para observar respostas positivas nas
variaveis analisadas, sugerindo que o exercicio resistido, mesmo em curto prazo, pode gerar adaptagdes
significativas na funcionalidade dos idosos!? 13 14 15 16 17,

Os estudos de Castro ef al.' 2023 e Lin Wang et al.'® 2024 optaram por associar o treinamento de
forca a outras modalidades de exercicio, como o aerdbico ou o treinamento de dupla tarefa, visando
potencializar os ganhos fisicos e cognitivos. Essa combinagdo busca estimular de forma integrada diferentes
sistemas corporais, favorecendo o equilibrio, a coordenacdo motora e a capacidade de realizar multiplas
atividades simultaneamente, aspectos essenciais para a prevengao de quedas e a manuten¢do da independéncia
funcional'? ',

Os instrumentos utilizados para a avaliacdo dos resultados foram variados e cuidadosamente
selecionados de acordo com os objetivos de cada estudo. Entre os principais testes aplicados destacam-se o
Timed Up and Go (TUG)nos estudos de Castro et al.'> 2023, Joana et al.’®* 2022, Evangelista et al.'* 2024, Lin
Boet al.'s 2021, Li Wang et al.'® 2024, Zhong Lin et al.'” 2024, o teste de sentar e levantarnos estudos de
Evangelista et al.’* 2024, Lin Bo ef al.’® 2021, Zhong Lin et al.'” 2024, ¢ o Indice de Barthel no estudo de Lin
Bo et al.'® 2024. Tais instrumentos sdo amplamente utilizados na pratica clinica e em pesquisas por permitirem
mensurar, de forma objetiva, o desempenho funcional, a for¢ca e a mobilidade dos participantes'? '3 '4 !5 16 17,

Essas ferramentas possibilitaram aos pesquisadores avaliar diferentes dimensdes da aptidao fisica dos
idosos, como for¢a muscular, equilibrio, capacidade aerdbica e desempenho nas atividades de vida didria. A
escolha por métodos padronizados e validados confere maior confiabilidade aos resultados e facilita a
comparagdo entre estudos, reforcando a consisténcia das evidéncias sobre os beneficios do treinamento
resistido. Além disso, o0 uso desses instrumentos demonstra a preocupagdo dos autores em traduzir os resultados
cientificos em medidas aplicaveis a pratica fisioterapéutica e ao cotidiano dos idosos!? 13 14 15 16 17,

De modo geral, os estudos incluidos evidenciaram resultados positivos apds a implementacao dos
programas de exercicio resistido. Foram observadas melhorias expressivas na for¢a dos membros inferiores,
no equilibrio, na mobilidade funcional e na aptidao fisica geral. Além disso, as intervengdes mostraram
impacto direto na redugdo do risco de quedas e na melhora da qualidade de vida, confirmando o papel
fundamental do exercicio resistido como estratégia segura ¢ eficaz para promover saude, independéncia e
longevidade ativa na populacdo idosa'? 13 14 15 1617,

Além dos ganhos fisicos observados, diversos estudos destacaram também os beneficios psicossociais
decorrentes da pratica regular do exercicio resistido. A participagdo em programas supervisionados
proporcionou aos idosos maior motivagao, autoconfianga e sensag¢ao de bem-estar, aspectos fundamentais para
a adesdo a longo prazo e para o enfrentamento das limitagcdes impostas pelo envelhecimento. A melhora na
autoestima e na percep¢do de capacidade funcional contribuiu para o aumento da interacdo social e da
disposi¢@o para realizar atividades cotidianas, refletindo positivamente na satide mental e na qualidade de
VidaIZ 13 14 15 16 17'

Adicionalmente, os estudos analisados indicaram que a continuidade do treinamento apds o término
das intervengdes ¢ essencial para a manutengdo dos beneficios conquistados. Foi observado que, em programas
de acompanhamento prolongado, os idosos que mantiveram uma rotina regular de exercicios apresentaram
menor declinio funcional e menor incidéncia de quedas ao longo do tempo. Isso reforga a importancia de
estratégias de educagdo e incentivo a pratica constante de atividades resistidas, tanto em ambientes clinicos
quanto comunitarios. Dessa forma, os resultados apresentados na Tabela 3 sustentam a relevancia do exercicio
resistido como componente essencial nas politicas de promogao da saude do idoso, destacando sua contribuigao
efetiva para o envelhecimento ativo e independente!'? '3 14 15 16 17,



Tabela 3 — Descrigao dos estudos selecionados
Table 3 — Description of selected studies
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AUTOR

TIPO DE

INSTRUMENTO DE

/ ANO ESTUDO OBJETIVO AMOSTRA INTERVENCAO MENSURACAO RESULTADO CONCLUSAO
Castro et Ensaio Avaliar o efeito do Grupo Exercicio resistido TUG Redugdo do risco de quedas, O treinamento resistido em
al.’? clinico treinamento de forga, Controle: 10 com estratégia de melhora da qualidade de vida MMII promoveu ganhos
2023 randomizado  utilizando a estratégia de idosos dupla tarefa por dos idosos, contribuindo de forga, como também o
dupla tarefa, focando na Grupo 10 semanas, 2 também para melhora da de dupla tarefa ¢ eficaz
redugdo do risco de quedas e  Interveng@o: 10  sessdes por resisténcia de MMII, equilibrio, para reducdo do risco de
melhora da qualidade de idosos semana aptiddo funcional e desempenho quedas e melhora de
vida, consequentemente cognitivo. aspectos da qualidade de
melhorando a aptiddo vida dos idosos.
funcional e o desempenho
cognitivo dos idosos.
Joana et  Ensaio Avaliar a eficaicia de um Grupo Treinamento de TUG Reducdo do risco de quedas, O exercicio resistido
al.’? clinico programa de treinamento de Controle: ndo resisténcia aumento da forga e massa progressivo aumentou a
2022 randomizado  resisténcia progressiva sobre houve progressiva por 12 muscular, e melhora do massa e forca muscular,
a redugdo da ocorréncia de Grupo semanas 3 sessoes equilibrio. melhorou o equilibrio,
quedas em idosos e melhora Intervengdo: 18  por semana sendo eficaz na redugdo do
da qualidade de vida, bem idosas risco de quedas e do estado
como o aumento da massa de fragilidade.
muscular.
Evangeli  Ensaio Analisar o efeito do HIIT Grupo Exercicio resistido TUG Redugdo do risco de quedas, O HIIT corporal é eficaz
sta et clinico com peso corporal sobre Controle: 30 intervalado por 10 Teste de sentar e melhora da funcionalidade dos no aumento de forga,
al.' randomizado  pardmetros de for¢a, idosos semanas sendo 3 levantar MMII, melhora no desempenho  equilibrio e na
2024 reduzindo o risco de quedas, Grupo sessdes por semana das AVD’S, desempenho da funcionalidade de MMII,

melhorando a qualidade de
vida dos idosos,
considerando também a
capacidade funcional dessa
populacao.

Intervengao: 30
idosos

marcha  independéncia  de
movimento.

resultando em menor risco
de quedas.



Lin Bo et
al.B
2021

Li Wang
et al.'
2024

Zhong
Lin et
al
2024

Ensaio
clinico
randomizado

Ensaio
clinico
randomizado

Ensaio
clinico
randomizado

Investigar a redugao do risco
de quedas e a melhora da
qualidade de vida em idosos
da comunidade, a partir da

implementagdo de  um
programa de exercicios
multicomponentes, além

disso analisar seus efeitos
sobre a funcdo fisica e o
equilibrio.

Avaliar a diminuicao do risco
de quedas e melhora da
qualidade de vida dos idosos,
por meio de um programa de
resisténcia progressiva
domiciliar combinado com
exercicio aerobico.

Atenuar o risco de quedas e
promover a melhora da
qualidade de vida em idosos,
por meio do aumento da
frequéncia dos exercicios,
em carater dose-dependente,
além de investigar seus
efeitos sobre a massa
muscular, for¢a e fungdo
fisica dos idosos.

Grupo
Controle: 25
idosos

Grupo
Intervengao: 27
idosos

Grupo
Controle: 45
idosos

Grupo
Intervengao: 41
idosos

Grupo
Controle: 40
idosos

Grupo
Intervencao:
-Baixa dose: 46
idosos

-Alta dose: 41
idosos

Exercicio resistido

em MMII por 12
semanas, 30
minutos 2 sessdes
por semana

Exercicio resistido

e exercicio
aerobico (dupla
tarefa) por 12

semanas, 30
minutos 2 sessdes
por semana
Exercicio de
resisténcia de alta
frequéncia, 24
semanas, 2 a 3

sessoes por s€emana

ndice de Barthel
TUG

Teste de sentar e
levantar

TUG

Teste de sentar e
levantar
TUG

Reducdo significativa do risco
de quedas em idosos, melhora
da forca muscular, aptidao
fisica, equilibrio e mobilidade.

Impacto positivo na
prevencdo de quedas e
melhora da qualidade de vida
dos idosos, atuando no
aumento da for¢a muscular, no
equilibrio, na flexibilidade e
aptidao fisica.

Redugdo do risco de quedas e
melhora  significativa da
qualidade de vida dos idosos,
aumento da forca e massa
muscular global.
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O exercicio em MMII
elevou forca muscular,
aptiddo fisica e
metabolismo, resultando
em reducdo de quedas e,
consequentemente,
melhora da qualidade de
vida dos idosos.

O programa domiciliar
de resisténcia melhorou
forca, massa muscular,
flexibilidade, aptidao

fisica, equilibrio e
funcionalidade, com
impacto direto na
redu¢do do risco de

quedas e melhora da
qualidade de vida dos
idosos.

0 aumento da frequéncia
do exercicio de
resisténcia demonstrou
ser eficaz na melhora da
qualidade de vida e
funcdo fisica, além de
aumentar a massa e a
forca muscular,
auxiliando diretamente
na reducdo do risco de
quedas nos idosos.

Legenda: TUG: Timed Up and Go Test; AVD’S: Atividades de Vida Diaria; HIIT: Treinamento Intervalado de Alta Intensidade; MMII:

Fonte: autoria propria (2025).
Source: own authorship (2025).

Membros Inferiores
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4. Discussao

O presente estudo buscou compreender se o exercicio resistido contribui para minimizar a incidéncia
de quedas e potencializar a qualidade de vida dos idosos, considerando seus efeitos sobre fatores essenciais ao
envelhecimento saudavel. Os resultados dos estudos evidenciam que o exercicio resistido, aplicado em
diferentes formatos e combinag¢des, exerce impacto positivo sobre variaveis determinantes para a
funcionalidade do idoso, como for¢a muscular, equilibrio ¢ desempenho nas atividades diarias, refletindo
diretamente na reducgdo do risco de quedas e na elevacdo da qualidade de vida®. Diante desse cenario, torna-se
evidente o papel central dessa modalidade de treinamento na promogao da estabilidade postural e da autonomia
durante o envelhecimento''.

Os achados comparativos entre dois dos estudos analisados evidenciam de maneira consistente, que
areducdo do risco de quedas e a melhora da qualidade de vida por meio do exercicio resistido sdo contempladas
tanto no estudo de Castro et al.'? quanto no de Joana et al.'*. Apesar das diferengas metodologicas, ambos
reforcam que o exercicio resistido ¢ uma intervengdo eficaz para preservar a funcionalidade na velhice.
Enquanto Joana er al.'® concentraram-se nos efeitos da resisténcia progressiva sobre massa muscular e
fragilidade, Castro et al.'"> ampliaram esse enfoque ao integrar estimulos de for¢a a demandas cognitivas
simultaneas. Essa diversidade metodologica demonstra que o exercicio resistido atua ndo apenas sobre
componentes musculoesqueléticos, mas também sobre mecanismos neuromotores, fundamentais para a
prevencgao de quedas e para a manutengdo da autonomia funcional

No estudo de Joana et al.’* , observa-se que a redug@o do risco de quedas e a melhora da qualidade de
vida estdo fortemente associadas ao uso de cargas progressivas de 75% de 1RM, aplicadas a grupos musculares
essenciais ao controle postural, como os extensores de quadril e joelho, abdutores do quadril e dorsiflexores
do tornozelo estruturas fundamentais para a biomecanica da marcha, pois estabilizam a pelve, sustentam o
peso corporal durante o apoio e garantem a adequada propuls@o e controle do passo. A intervencdo resultou
em aumento significativo da massa magra, melhora da forca e redu¢ao do niumero de idosas classificadas como
frageis. Esses resultados reforcam o impacto do fortalecimento muscular na restauracdo da estabilidade
corporal e na otimizagdo do desempenho fisico, com efeitos diretos na diminui¢ao da vulnerabilidade as quedas
e na melhora da seguranca nas atividades cotidianas.

Por outro lado, Castro et al.'"> demonstraram que os beneficios do exercicio resistido podem ser
potencializados quando associados ao treino em dupla tarefa. A combinagdo entre forca muscular e desafios
cognitivos simultaneos resultou em melhorias superiores em testes como TUGHTD e na Bateria de Avaliagdo
Frontal, indicando avancos relevantes em funcgdes executivas e atencdo dividida. Essa abordagem ¢
clinicamente relevante, visto que o declinio da capacidade de lidar com demandas simultaneas esta diretamente
relacionado ao aumento do risco de quedas em idosos, uma vez que fungdes cognitivas — como atengao,
memoria operacional e planejamento motor — sdo fundamentais para ajustar a marcha, detectar obstaculos e
realizar correcdes posturais rapidas durante a locomogdo. Assim, ao promover integragdo entre estimulos
motores e cognitivos, o treino em dupla tarefa amplia a resposta funcional, indo além do fortalecimento fisico
tradicional.

Ao comparar ambas as intervengdes, observa-se que tanto o protocolo progressivo de Joana et al.'®
quanto o modelo associado a dupla tarefa de Castro et al.'?> apresentaram resultados positivos na redugdo do
risco de quedas e na melhora da qualidade de vida dos idosos, ainda que atuem por mecanismos distintos.
Enquanto o treinamento de forgca progressivo promoveu ganhos significativos de massa e for¢ca muscular,
essenciais para estabilidade e autonomia, o treino em dupla tarefa integrou estimulos motores e cognitivos,
favorecendo fungdes executivas importantes para a seguranga durante a marcha e atividades cotidianas. Assim,
embora adotem abordagens diferentes, ambos os estudos demonstram que o exercicio resistido, isolado ou
combinado a desafios cognitivos, contribui de maneira efetiva para a prevengdo de quedas em idosos

Na mesma direcdo, os estudos de Evangelista et al.'* ¢ Lin Bo et al.’® reforgam que a escolha do
protocolo interfere de maneira decisiva nos desfechos funcionais, esses desfechos compreendem forca
muscular, equilibrio, mobilidade, aptiddo fisica e redu¢do do risco de quedas. Enquanto Evangelista et al'
empregou um protocolo de HIIT com peso corporal envolvendo movimentos de corpo inteiro, Lin Bo et al'®
adotou exercicios resistidos focados especificamente nos membros inferiores. Essa distingdo metodologica
resultou em impactos diferenciados: Evangelista ef al.’* evidenciou ganhos amplos em forca global, ao passo
que Lin Bo et al.*® verificou melhorias mais direcionadas a forca de quadriceps, a aptiddo fisica e ao
metabolismo energético. Dessa forma, embora apresentem alcances distintos, ambos os protocolos se
mostraram eficazes, cada um promovendo beneficios relevantes dentro de suas propostas e contribuindo, a sua
maneira, para a funcionalidade ¢ para a prevengao de quedas.
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A musculatura recrutada em cada protocolo também reforca essas diferencas. Em Lin Bo et al.’®, o
foco segmentar recaiu sobre estabilizadores essenciais da marcha, como quadriceps femoral, gliteo maximo e
gastrocnémio. Ja Evangelista ez al.'* utilizaram um HIIT funcional que recruta grandes grupos musculares de
forma integrada, incluindo core, extensores de quadril e estabilizadores posturais. Essa integracao favorece
padrdes motores usados em atividades diarias — como levantar, sentar e mudar de dire¢do — conferindo maior
transferéncia funcional e maior potencial para diminuig@o do risco de quedas.

Em relagdo a frequéncia e duracdo dos programas, verifica-se que ambos os protocolos foram capazes
de gerar adaptagOes positivas, ainda que com estruturas distintas. Evangelista et al.'* conduziram 3 sessdes
semanais de HIIT por 10 semanas, enquanto Lin Bo ef a/.'* implementaram 2 sessdes semanais de exercicios
resistidos por 12 semanas, com progressdo por caneleiras de 0,5—1 kg. Apesar da menor frequéncia semanal,
Lin Bo et al.’ assegurou um estimulo progressivo regional aos membros inferiores; por outro lado, o protocolo
de Evangelista et al."* por seu carater intervalado e de maior intensidade, favoreceu respostas funcionais
amplas. Assim, ainda que utilizem abordagens diferentes, ambos os estudos demonstraram capacidade de
promover melhorias significativas.

Ao integrar os achados, torna-se evidente que diferentes formatos de exercicio resistido — seja com
foco regional, como no treino localizado, ou com abordagem global e funcional — contribuem para ganhos de
forga, funcionalidade, equilibrio ¢ autonomia em idosos. Quando observadas em conjunto, as propostas de
Evangelista et al.'* e Lin Bo et al."® revelam que protocolos distintos podem alcancar resultados expressivos,
cada qual com beneficios especificos. Dessa forma, em vez de superioridade de um sobre o outro, destaca-se
que ambas as intervengdes foram eficazes dentro de suas caracteristicas metodologicas, mostrando que
diferentes modelos de treinamento podem apoiar a prevencao de quedas ao ampliar capacidades fisicas
relevantes para as atividades da vida diaria.

Da mesma forma, estudos recentes como os de Li Wang et al.'® e Zhong Lin et al.'” reforgam o papel
central do exercicio resistido na funcionalidade dos idosos. O protocolo domiciliar investigado por Li Wang
et al.'® demonstrou elevada adesdo e continuidade, favorecendo melhorias em forga, equilibrio e flexibilidade,
aspectos diretamente relacionados a redugo do risco de quedas e ao aumento da qualidade de vida. Por outro
lado, o estudo de Zhong Lin et al.”, ao utilizar uma interven¢do de maior duragdo (24 semanas) ¢ maior
frequéncia semanal (2—3 sessdes), observou ganhos expressivos em for¢a, massa muscular e controle postural,
ilustrando o efeito dose-resposta associado ao treinamento resistido.

Ao comparar os achados, percebe-se que ambas as abordagens apresentaram beneficios relevantes,
embora por caminhos distintos. O protocolo domiciliar de Li Wang et al.'* mostrou-se especialmente vantajoso
pela facilidade de implementagdo e adesdo prolongada, enquanto o programa de Zhong Lin ef al.'” evidenciou
adaptacoes fisiologicas amplas relacionadas ao maior volume e tempo de intervengdo. Assim, em vez de
apontar maior eficacia de um estudo sobre o outro, observa-se que cada protocolo foi efetivo dentro de sua
estrutura metodoldgica, oferecendo contribui¢des distintas, porém complementares, para o ganho funcional e
para a prevencdo de quedas.

Por fim, os beneficios recorrentes em todos os estudos analisados derivam do fortalecimento de grupos
musculares fundamentais para a marcha, o equilibrio e o controle postural — incluindo quadriceps, gluteos,
isquiotibiais, gastrocnémios e musculatura do core. O aprimoramento dessas regides repercute diretamente em
tarefas como levantar-se, subir degraus ¢ manter postura estavel, elementos essenciais para a prevencdo de
quedas. Dessa forma, ainda que os protocolos apresentem abordagens diferentes, todos demonstraram eficacia
na promogao da autonomia e da qualidade de vida em idosos, cada um contribuindo de maneira particular para
a reducdo do risco de quedas e para a funcionalidade global.

5. Consideracoes finais

Com base no desenvolvimento deste trabalho, pode-se concluir que o exercicio resistido ¢ uma
ferramenta essencial na promocao da saude e da qualidade de vida dos idosos, atuando de forma significativa
na prevengdo de quedas e no retardamento do declinio funcional. A literatura analisada evidenciou que
programas de treinamento resistido, mesmo em diferentes modalidades e protocolos, sdo eficazes para
aumentar a forca e a massa muscular, melhorar o equilibrio e a mobilidade, além de favorecer aspectos
cognitivos e cardiovasculares. Esses beneficios refletem diretamente na autonomia e na independéncia
funcional dos idosos, reduzindo a incidéncia de quedas e suas consequéncias, que representam um dos
principais desafios de satide publica nessa faixa etaria.

Além disso, o estudo demonstra que a eficacia do exercicio resistido depende da correta prescrigdo,
levando em consideragao fatores como intensidade, frequéncia, volume e individualizagdo do treinamento. A
adesdo a programas bem estruturados, aliados a estratégias de prevengdo ambiental e acompanhamento
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fisioterap&utico, potencializa os resultados e assegura maior seguranca para essa populacao.

Dessa forma, o exercicio resistido deve ser amplamente incentivado como pratica regular e preventiva,
consolidando-se ndo apenas como recurso terapéutico, mas também como estratégia de envelhecimento
saudavel e ativo.
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