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RESUMO

Objetivo: Avaliar a efetividade de programas de exercicio fisico na prevencao de
guedas em idosos. Métodos: Foi realizada uma revisao sistematica da literatura
nas bases de dados PubMed, Scopus e Web of Science, considerando os ultimos
5 anos e selecionando publicagdes de acesso aberto disponiveis em portugués,
inglés e espanhol. Resultados: A analise dos artigos revelou que programas de
exercicio fisico, como passos induzidos por perturbagdes, exercicios vibratorios,
propriocetivos e de fortalecimento muscular, contribuem para a prevengao do
risco de quedas em idosos, promovendo melhorias no equilibrio, na marcha, na
postura e na coordenacdo. Conclusdo: Programas de exercicio fisico estrutu-
rado e planeado, contribuem para a prevenc¢ao de quedas em idosos, evitando
consequéncias como traumatismos, fraturas e lesdes que conduzem a perda de
funcionalidade e autonomia nas atividades de vida diaria.

Palavras-chave: exercicio fisico; acidente por quedas; idoso; reabilitacao.
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INTRODUCAO

O rapido crescimento da populagao idosa € um fendmeno mundial notado
desde o fim do século XIX. Nos paises desenvolvidos, o crescimento econdmico
contribuiu para a melhoria da qualidade de vida, nomeadamente a relacionada
com a saude (Rebelatto; Castro; Chan, 2007). Por outro lado, com o envelheci-
mento, as pessoas sofrem alteragdes nos sistemas vestibular, visual, neuroldgico e
musculo-esquelético, o que aumenta o risco de cair. Estas mudancas fisiolégicas
sao visiveis a nivel de alteragcdes do equilibrio, postura, marcha, forca muscular
e cognicdo (Gomes; Soares; Bule, 2019).

Na Europa, as quedas constituem uma das principais causas de lesdes
em idosos, sofrendo uma queda em cada ano, um em cada trés idosos e um a
cada dois idosos com mais de 80 anos. De entre cinco quedas, uma requer cui-
dados médicos e de uma queda em vinte verifica-se fratura. Das quedas, podem
resultar incapacidades funcionais que afetam a autonomia e a qualidade de vida
das pessoas, assim como dos seus cuidadores (Gomes, Soares, & Bule, 2019).

A capacidade funcional é a aptiddao de uma pessoa realizar as suas ati-
vidades de vida diaria (AVD) de forma auténoma. Os elementos da capacidade
funcional mais relevantes sdo a funcao cardiorrespiratoria, a forga muscular, o
equilibrio, a flexibilidade e a coordenacao (Garcia; Cunha e Novo, 2021).

Idosos que pratiquem atividade fisica, ajudam ao retardo do aparecimento
de doencas crénicas e do declinio funcional. Aqueles que conservam uma vida
ativa, mantém-se independentes nas suas tarefas por mais tempo e séo propicios
a ter menos quedas (World Health Organization, 2002).

A dimensao do problema das quedas e as suas consequéncias no idoso
despertou o interesse em investigar sobre os beneficios do exercicio fisico e as
intervengdes que os profissionais de saude podem desenvolver na manuten-
cdo da capacidade funcional e na prevencéo do risco de quedas. A questao de
investigagdo que guiou a revisao sistematica da literatura (RSL) foi a seguinte:
“Qual a influéncia de um programa de exercicio fisico na prevengao de quedas
em idosos?” e identificou-se o seguinte objetivo: avaliar a efetividade de um
programa de exercicio fisico na preveng¢ao de quedas em idosos.
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METODOS

O tipo de estudo realizado enquadra-se na revisao sistematica da literatura
(RSL), a qual foi guiada pela seguinte questao de pesquisa: “Quais os efeitos de
um programa de exercicio fisico na prevengéo de quedas em idosos?”,

Para o desenvolvimento da pesquisa, e no sentido de dar resposta a questao
de investigacao, foi aplicada a estratégia PICO (Patient/Populacéo - Intervention/
Intervencdo - Comparation/ Comparagdo e Outcomes/Resultados) (Santos,
Pimenta; Nobre, 2007).

O acrénimo PICO, no presente estudo, foi decomposto nos seguintes termos:

P (populacédo)- Idosos
| (intervencao)- Programa de exercicio fisico
C (comparacao)- Grupo de controlo

O (resultados)- Prevencdo de quedas

Foi efetuada uma pesquisa cientifica, em maio de 2023, nas bases de
dados “Pubmed”, “Web of Science”, “Scopus.”, em modo pesquisa avang¢ada,
usando como descritores “exercise”, "accidental falls”, “aged” e “rehabilitation”
e o operador boliano “AND".

Definiu-se como critérios de inclusao: acesso aberto, publicagdes entre 2019
e 2023, e disponibilidade em inglés, portugués ou espanhol. Excluiram-se artigos
pagos, em outras linguas, duplicados e os com titulos ou resumos irrelevantes.

Como se denota no fluxograma abaixo exposto, na base de dados “Pub-
Med", foram obtidos 1173 estudos, dos quais 657 foram excluidos por nao estarem
disponiveis gratuitamente, restando 516. Destes, 300 foram eliminados por nao
serem artigos completos, sobrando 216. Excluiram-se mais 119 por ndo estarem
dentro dos ultimos 5 anos (2019-2023) ou por nao serem em portugués, inglés
ou espanhol, resultando em 97 artigos para analise. Na base “Scopus”, encon-
traram-se 388 estudos. Excluiram-se 243 por serem anteriores a 2019, restando
145. Destes, 20 foram eliminados por ndo serem artigos, reduzindo para 125. Mais
2 foram excluidos por ndo estarem em portugués, inglés ou espanhol, sobrando
122. Por fim, 43 nao disponiveis gratuitamente foram descartados, resultando em
79 artigos para analise. Na “Web of Science”, obtivemos 211 estudos, dos quais
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excluimos 172, restando 39. Destes, 17 foram eliminados por nao terem acesso
livre, sobrando 22. Excluiram-se mais 6 por ndo atenderem ao periodo e idiomas
definidos, resultando 16 para analise.

Entre os 192 artigos refinados nas trés bases, removeram-se os duplica-
dos, restando 177. Destes, apenas 6 foram selecionados para andlise completa,
enquanto os demais foram excluidos por titulos e resumos irrelevantes a questao
de investigacao.

Figura 1 - Fluxogramas de selegdo dos estudos.

Artigos nomeados através da pesquisa efetuada nas bases de dados (n=1772)

Pubmed (n=1173); Scopus (n=388); Web Of Science (n=211)
Artigos refinados (n=192)

Identificacdo

Artigos excluidos através da plataforma Rayyan por se encontrarem
duplicados (n=15)

Selecdo

Artigos para leitura do Artigos excluidos apds
titulo e resumo (n=177) — leitura do titulo e resumo
(n=159)

[} . - . - e

= Artigos selecionados para Artigos excluidos apés

° . X o .

% leitura do texto integral R leitura do texto integral

"o

&

w

(n=18) (n=12)

Artigos incluidos na revisgo (n=6)

Inclusdo

RESULTADOS

Nesta RSL os 6 estudos selecionados incluem idosos com cognic¢ao
preservada, independentes, vivendo em comunidade, com risco de queda e
submetidos a intervengdes de exercicio fisico. Sdo estudos experimentais que
avaliam os resultados das intervencdes no grupo experimental em comparacao
ao de controlo (Nivel de evidéncia 1B).
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Quadro 2 - Descri¢do e analise dos artigos selecionados.

Neo

Autor, Ano,
Titulo

Desenho do
estudo

Participantes

Objetivo

Programa de
intervencao
e duragéo

Resultados

“Comparison of
lateral perturba-
tion-induced step
training and hip
muscle streng-
thening exercise
on balance and
falls in communi-
ty-dwelling older
adults: A blinded
randomized con-
trolled trial”
(Rogers, et al.,
2021).

Ensaio clinico
randomizado
controlado.

102 participantes.

Comparar os
efeitos do treino
de step induzido
por perturbagdes
(puxdes laterais da
cintura), treino de
forgca muscular
do quadril e a
sua combinagéo
na melhoria do
equilibrio, forga
muscular e pos-
siveis quedas.

Os participantes
foram distribuidos
em quatro grupos,
com diferentes
exercicios, nome-
adamente, treino
com passos indu-
zidos por pertur-
bacgdes, treino de
forga muscular do
quadril, combina-
céo dos dois ante-
riores e exercicios
de flexibilidade e
relaxamento exe-
cutado pelo grupo
de controlo.

O treino teve a
durabilidade de
36 sessoes, 3 ve-
zes por semana,
num total de 12
semanas.

O treino de step
induzido por
perturbacdes foi
eficaz na melhoria
do equilibrio e na
reducdo do risco
de queda, e pode
ser potenciado
pelo fortalecimen-
to dos musculos
do quadril.

Apds 1 ano, os
grupos de inter-
vengao apresen-
taram taxas de
queda inferiores
em 56%-74%
em comparagao
com o grupo de
controlo.

“Effectiveness
of exercise on
fall prevention
in community-
-dwelling older
adults: a 2-year
randomized con-
trolled study of 914
women” ( Rikko-
nen, et al,, 2023).

Ensaio clinico
randomizado
controlado.

914 participantes.

Promover ativida-
de fisica para re-
duzir as quedas e
as lesdes resultan-
tes, melhorando o
equilibrio, a forga
muscular e a capa-
cidade funcional.

Os participantes
foram distribu-
idos em grupo
de intervengéo e
controlo. O grupo
de interveng&o re-
cebeu acesso gra-
tuito a instalagdes
desportivas por
12 meses, reali-
zando exercicios
supervisionados
nos primeiros
6 meses para
melhorar forga,
equilibrio, mobi-
lidade e amplitude
de movimento. O
protocolo incluiu
uma sessao de
gindsio e outra
de Tai Chi, cada
uma com 1hora. O
grupo de controlo
recebeu educagéo
sobre prevencéo
de quedas.

A taxa de quedas
e lesdes resultan-
tes das mesmas
foi 14,3% menor no
grupo que recebeu
intervengéo.

A redugdo de que-
das e fraturas em
mulheres idosas
foi reduzida pelo
programa de
exercicios duran-
te 6 meses, numa
abordagem comu-
nitaria, e usufruin-
do de instalagdes
desportivas.
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Autor, Ano,
Titulo

Desenho do
estudo

Participantes

Objetivo

Programa de
intervencao
e duragao

Resultados

“Vibration training
reducing falls in
community-living
older adults: a
pilot randomized
controlled trial.
Aging Clinical and
Experimental Re-
search" (Yang, Su,
Sanchez, Hackney,
& Butler, 2023).

Ensaio clinico
randomizado
controlado.

48 participantes.

Avaliar os efeitos
de um programa
de treino de vibra-
¢80 na prevencéo
de quedas.

Os participantes
foram distribuidos
em dois grupos, o
de treino e o de
controlo.

O grupo de treino
recebeu 3 sessdes
semanais de trei-
no vibratério, em
plataforma espe-
cifica, durante 8
semanas.

O grupo de con-
trolo manteve o
seu estilo de vida
normal.

A taxa de queda
no grupo de treino
vibratdrio foi sig-
nificativamente
menor do que no
grupo de controlo.
O programa de
treino de vibratdrio
reduziu o risco de
queda e melhorou
os fatores de risco
da queda.

“Effects of a
modified Otago
exercise program
delivered through
outpatient physical
therapy to commu-
nity-dwelling older
adult fallers in Gre-
ece during the CO-
VID-19 pandemic:
a controlled, ran-
domized, multicen-
ter trial” (Lytras, et
al.,, 2022).

Ensaio clinico
randomizado e
multicéntrico.

150 participantes.

Verificar o efeito
de um programa
de exercicios de
Otago no equili-
brio, capacidade
funcional, medo de
cair e nimero de
quedas em idosos.

Os participantes
foram divididos
em dois grupos,
o grupo de inter-
vengao e grupo de
controlo.

O grupo de inter-
vencao seguiu
um programa
de exercicios de
prevencao de
quedas baseado
no OEP (Otago
exercise program,
o qual consiste
em exercicios de
forca, equilibrio
e caminhada). O
programa foi rea-
lizado 3 vezes por
semana durante as
primeiras 3 sema-
nas e uma vez por
semana durante
um periodo total
de 6 meses. A ses-
sdo de exercicios
durou 45 min.

O grupo de contro-
lo apenas recebeu
um folheto com
exercicios nao
especificos para
a prevencao de
quedas.

O programa de
exercicios de
Otago conseguiu
reduzir significati-
vamente o nimero
de quedas no gru-
po de intervengao
um ano apés o ini-
cio da intervencao,
comparativamente
ao grupo de con-
trolo.

O grupo de inter-
vengao melhorou
a nivel da capaci-
dade funcional, do
equilibrio e forga
dos membros in-
feriores. O medo
de cair também
diminuiu neste

grupo.
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Autor, Ano,

Desenho do

Programa de

Ne Titulo estudo Participantes Objetivo intervengéo Resultados
e duragao
“The effect of | Ensaio 40 participantes. | Avaliar a eficacia | Os participantes | Exercicios na
frankel’s stabili- | experimental ran- de dois métodos | foram distribuidos | plataforma, utili-
zation exercises | domizado. de reabilitagdo | em dois grupos. | zando elementos
and stabilometric para reduzir o | O grupo experi- | de biofeedback,
platform in the risco de quedas | mental 1 utilizou | melhorou o equi-
balance in elderly em idosos. exercicios de equi- | librio e a forca dos
patients: A rando- librio de acordo | membros inferio-
mized clinical trial” com os exercicios | res, o que melhora
(Manko, Pieniazek, de Frenkel. Reali- | a marcha e reduz
Tim, & Jekietek, zaram exercicios | o risco de queda.
2019). todos os dias du- | Confirmou-se a
rante 15 minutos, | eficacia dos exer-
duas semanas, | cicios de estabili-
que incluiu 10 | zagéo e exercicios
5 sessoes de treino. | na plataforma na
O grupo experi- | redugéo do risco
mental 2, usou | de queda.
uma plataforma
estabilométrica
Zebris. O sof-
tware incluido na
plataforma é um
jogo interativo
para treino de
propriocepgao e
equilibrio. A ses-
sdo foi realizada
diariamente e
durou 10 minutos.
“Effect of a Ho- | Ensaio clinicoran- | 344 participantes. | Avaliar o efeito de | Os participantes | O programa de
me-Based Exer- | domizado. um programa de | foram distribu- | exercicios de trei-
cise Program on exercicios domici- | idos em grupo | no de forga e de
Subsequent Falls liares como estra- | de intervengéo e | equilibrio reduziu
among Commu- tégia de prevengdo | controlo. O grupo | significativamente
nity-Dwelling de quedas em ido- | deintervencdore- | a taxa de quedas
High-Risk Older sos com histérico | alizou o programa | em comparacéo
Adults after a de queda. domiciliar Otago, | com grupo con-
Fall: A Randomi- focado em forga | trolo.
6 zed Clinical Trial” e equilibrio, com | O programa de

(Liu-Ambrose, et
al., 2019).

exercicios 3 ve-
zes por semana
e caminhadas de
30 minutos 2 ve-
zes por semana. O
grupo de controlo
recebeu apenas
cuidados habitu-
ais de prevengéao
de quedas.

exercicios domi-
ciliares reduziu o
ndmero de quedas
em individuos que
cairam frequente-
mente.
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DISCUSSAO

Os estudos incluidos na revisao sistematica foram realizados em diversos
paises, tais como os Estados Unidos da América, Finlandia, Grécia, Polénia e Canada.

Nenhum dos estudos apresentados foi levado a cabo em Portugal, o que
demonstra a necessidade de produzir mais evidéncias cientificas sobre a pra-
tica dos cuidados de reabilitagdo para prevenir quedas no nosso pais, onde o
envelhecimento populacional é um fendmeno amplamente conhecido. De referir
igualmente que os programas de exercicio fisico relatados nos trabalhos anali-
sados, foram supervisionados por instrutores profissionais (ndo se descrevendo
em detalhe a sua qualificacdo) bem como fisioterapeutas, sendo que, nenhuma
intervencao, foi assegurada por profissionais de enfermagem especializados.

Em relagdo aos programas de exercicio fisico realizados, identificamos que,
de forma isolada ou combinada, o treino de forga muscular, o treino de equilibrio e
de propriocep¢ao, o treino de marcha, o treino de postura corporal e coordenagao
e o treino de flexibilidade, foram observados em todos os estudos analisados.

Nos estudos 1, 4 e 6, os programas de treino de exercicio fisico combinam
treinos de equilibrio com exercicios de fortalecimento muscular, especialmente nos
membros inferiores. Com efeito, no estudo 1, os participantes realizaram exercicios,
nomeadamente de treino de equilibrio, com passos induzidos por perturbacoes e
treino de forca muscular. No estudo 4, os participantes realizaram um programa
composto por 5 exercicios de fortalecimento muscular e 12 exercicios de equilibrio
e exercicios de flexibilidade. Ja no estudo 6 os participantes receberam o programa
de 11 exercicios de equilibrio combinados com 5 exercicios de forca muscular.

Num estudo recente, intitulado “Efeito de uma intervenc¢éo de enfermagem
de reabilitagdo no equilibrio funcional e no risco de queda de idosos institucio-
nalizados"” foi planeado um treino de exercicio fisico a idosos, para melhorar o
equilibrio postural, a flexibilidade e a forgca muscular, principalmente dos membros
inferiores, com o objetivo de reduzir do risco de quedas (Teixeira, 2020). Verifica-
mos que este estudo vai ao encontro dos resultados por nos observados na RSL,
em que um treino forca muscular complementado com um treino de equilibrio,
ajuda a prevenir o risco de queda.

No estudo 5, os participantes foram divididos em dois grupos de exercicios
de equilibrio e propriocepgdo, com o objetivo de avaliar a eficacia na reducgao
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do risco de quedas em idosos. Um grupo realizou exercicios de equilibrio e forca
muscular e o outro grupo utilizou uma plataforma de software que é um jogo
interativo para treinar propriocepc¢ao e equilibrio. O estudo 5 concluiu por uma
melhoria do equilibrio, da marcha e da forca dos membros inferiores com redugao
do risco de cair.

Resultados em linha com o estudo 5 s&o referidos numa publicagao recente,
gue relata um ensaio clinico randomizado, em que 64 idosos foram distribuidos
por 4 grupos, com o objetivo de determinar se o treino de equilibrio tradicional, o
treino de equilibrio em realidade virtual ou se a combinagdo ambos em relacéao a
um grupo de controlo, traz progressos na for¢a, equilibrio e mobilidade funcional,
e é eficaz para melhorar o risco de quedas. Os resultando obtidos mostraram
melhoria no equilibrio e reducdo das quedas com todas as intervengdes, porém,
melhores resultados foram obtidos pelo grupo que realizou treino na plataforma
com jogo interativo (Sadeghi et al., 2021).

Os jogos interativos com recurso a realidade virtual constituem um recurso
alternativo em franca expansao na area da reabilitagdo objetivando a prevencao
de quedas em idosos. Os jogos, e a sua vertente ludica, poderao promover a
adesdo dos idosos aos programas de reabilitagao.

No estudo 2 da nossa revisao sistematica, foram realizados exercicios de
fortalecimento muscular, que priorizou os grupos musculares das pernas, costas,
tronco, peito e bragos e uma sessdo de Tai-Chi, que € um programa que reune
exercicios de equilibrio, coordenagéo, controlo da postura. O uso do Tai-Chi
objetivando a redugdo de quedas encontra-se descrito em outras publicagcées
cientificas. Um estudo realizado na China randomizou 56 idosos por grupo de
intervencgao e controlo, em um programa de 12 semanas com recurso ao Tai-Chi.
Esse estudo concluiu uma redugao na taxa de queda e nas lesdes associadas as
quedas no grupo de intervengdo em comparagao com o grupo controlo (Zhuang,
Huang, Wu, & Zhang, 2014).

No artigo 3 da presente RSL os participantes realizaram treino vibratério
numa plataforma vibratéria lateral alternada, que oscilava, transmitindo impulsos
as pernas em movimentos alternados para cima e para baixo com o objetivo de
reduzir as quedas. O treino do equilibrio dindmico na presenca de perturbacoes
induzidas por superficies instaveis aparece descrito em varios artigos cientifi-
cos. Um ensaio clinico randomizado recentemente publicado relata vantagens
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na melhoria do equilibrio, forca muscular e reducao do risco de cair em idosos
intervencionados de forma vigiada em superficies instaveis e treino vibratério
(Brull, Hezel, Arampatzis, & Schwenk, 2023).

Em 2011 foi publicada uma revisao sistematica de cariz experimental, com
grupos de intervencédo e grupos de controlo, onde foram selecionados cinco
estudos, com o objetivo de prevenir as quedas em idosos ou algum dos com-
ponentes importantes na prevengao de quedas como o equilibrio, o controlo da
postura, a capacidade de marcha e a fung¢éo fisica. autora (Cunha M. L., 2011).
Foram executadas diversas modalidades de exercicios, isolados ou combinados,
gue compreenderam: exercicios de fortalecimento muscular, treino de equilibrio
estatico e dindmico, exercicios de coordenacao e flexibilidade e Tai-Chi. O treino
de equilibrio apareceu em todos os estudos. Num estudo, realizaram exercicios
de equilibrio estatico, enquanto nos restantes se combinaram as duas formas de
intervencao - equilibrio estatico e dindmico. Em quatro estudos o equilibrio foi
associado ao treino de forgca muscular (sobretudos dos membros inferiores), num
estudo foi associado a marcha e em dois estudos a exercicios de coordenacao. O Tai
Chi como forma de exercicio, que combina meditagdo com alongamentos, equi-
librio e relaxamento muscular também foi utilizado num estudo. Em termos de
resultados, verificou-se que o treino de Tai-chi ndo é estatisticamente significa-
tivo na prevencao de quedas, mas um programa de exercicios de fortalecimento
muscular, exercicios de equilibrio, transferéncia de peso corporal, mobilidade
articular, fortalecimento muscular e treino de contorno obstaculos contribui para
a prevencao de quedas em idosos.

Relativamente aos nossos resultados, e referente a duragao dos progra-
mas de treino, no estudo 1foi de 12 semanas, no estudo 2 e 4, foi de 6 meses, no
estudo 3, foi de oito semanas, no estudo 5, de duas semanas e por fim, no estudo
6, a duracgéao foi de 12 meses.

Todos os estudos, apresentaram um grupo de intervencdo e um grupo de
controlo, o grupo de intervencao realizava um programa de exercicio fisico e grupo
de controlo, mantinha as suas atividades do dia-a-dia e obtinham informacgdes
sobre prevencao de quedas, programas de educagéo para a promogao de saude.

Relativamente ao programa de exercicio fisico, no estudo 1 e 2, relatam
o periodo determinado ao aquecimento inicial e final e definem a frequéncia, a
intensidade, a duracéo, o volume e a progressao. No estudo 2, 5 e 6, refere apenas
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a frequéncia e o tempo do treino. No estudo 4, o programa inicia e termina com o
aquecimento e o retorno a calma, e é descrito a frequéncia e a duracao da sessao.

No estudo 1, com o treino de step induzido por perturbacgodes, o treino de
forca muscular do quadril e a combinagao dos dois anteriores, os participantes
apresentaram melhoria da fungéo do equilibrio e na redugao do risco de queda e
pode ser reforcado pelo fortalecimento muscular. No estudo 2, o treino de forga
muscular e o treino de Tai-Chi, ndao foram estatisticamente significativos na pro-
porcao de participantes que sofreram pelo menos uma queda, mas sim nos que
sofreram multiplas quedas, lesdes graves por queda e fraturas.

No estudo 3, os participantes realizaram treino vibratério, no qual o grupo de
intervencgao teve uma taxa de quedas menor do que o grupo de controlo. No estudo
4, baseado em um programa de exercicios de equilibrio e fortalecimento muscu-
lar, constatou-se que conseguiu reduzir o nimero de quedas em um ano apds a
intervengéo, melhorando a capacidade funcional, o equilibrio, a forca dos membros
inferiores, a confianga no equilibrio.

No estudo 5, os treinos de exercicios de equilibrio demonstraram ser
eficazes na reducao do risco de quedas, porém, o grupo que realizou treino na
plataforma, obteve melhores resultados. Por fim, no estudo 6, um treino de forga
muscular e equilibrio, demostrou que as taxas de queda foram menores no grupo
de exercicios em comparagao com os cuidados habituais.

CONCLUSAO

No que concerne ao objetivo geral — avaliar a eficacia de um programa de
exercicio fisico na prevencgao de quedas em idosos — e aos objetivos especificos —
analisar se a implementacéao de tal programa promove melhorias no equilibrio, na
forca muscular e na capacidade funcional, em resposta a questéo de investigacéao:
“Quais os efeitos de um programa de exercicio fisico na prevencao de quedas
em idosos?” —, os resultados obtidos confirmaram que a pratica de exercicios
que englobam fortalecimento muscular, equilibrio, propriocep¢éo e flexibilidade
proporciona beneficios significativos na prevencao de quedas em pessoas idosas.

Os principais resultados demonstram que programas de treino de
equilibrio combinado com treino de forgca muscular, melhoram a capacidade
funcional, o equilibrio, a forga dos membros inferiores e reduzem o ndmero de
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quedas. Um programa de treino com vibragao e um programa de treino de passos
baseado em perturbagdes laterais foi eficaz na melhoria da func¢éo do equilibrio
através de passos protetores e na reducao do risco de queda e pode ser refor¢ado
pelo fortalecimento do misculo dos membros inferiores em idosos. Exercicios de
equilibrio e exercicios propriocetivos numa plataforma utilizado um jogo interativo,
demonstraram ser eficazes na redugao do risco de queda em idosos.

Nesta RSL, constatou-se que das quedas podem resultar consequéncias
ligeiras ou graves, que afetem a capacidade funcional dos idosos para realizar
as suas tarefas diérias, tornando-os menos independentes. E importante que
profissionais de saude da area da reabilitagdo, promovam a saude, prescrevendo
programas de exercicio fisico estruturados e individualizados para melhorar a
capacidade funcional, o equilibrio, a mobilidade e a forga muscular e prevenir
o risco de o idoso sofrer uma queda, traduzindo-se estas intervencdes em
ganhos para a saude.

Como limitagéo deste estudo, indica-se o curto periodo de tempo em que
decorreram os programas de exercicio fisico e a falta de informacao acerca da
intensidade e progressao em alguns dos estudos, o tamanho reduzido da amostra
pode influenciar os resultados da pesquisa, a subjetividade de dados recolhidos
através de questiondrios ou escalas.
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