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RESUMO

O envelhecimento € o processo natural do individuo, sendo este, dependente da
qualidade de vida na fase adulta, portanto, cada um envelhece do seu modo. Em
evidéncia ao processo de envelhecimento, as quedas apresentam inter-relagdo com
as alteragdes fisiologicas ressaltando os fatores intrinsecos, ou seja, diminuicdo da
visdo, sedentarismo, fraqueza muscular. Esta pesquisa teve como objetivo analisar os
efeitos do fortalecimento muscular na prevencdo de quedas em idosos. Trata-se de
uma revisao bibliografica de caracteristica qualitativa, por meio da leitura e selecdo de
artigos cientificos escolhidos para o trabalho, nas bases de dados: Scielo, PubMed,
NBCI, MEDLINE, Science Direct e Google Académico. Foram encontrados 23 artigos
nas bases de dados de pesquisa, sendo 14 excluidos por ndo atenderem aos critérios
de inclusédo e exclusédo estabelecidos. Foram utilizados quatro artigos que dispde
sobre fortalecimento muscular como estratégia de prevencao das quedas em idosos.
Assim, foi possivel verificar que a fisioterapia € benéfica a saude do idoso, sobretudo
os exercicios de fortalecimento que se mostraram positivos na prevencao de quedas.
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ABSTRACT

Aging is the individual's natural process, which depends on the quality of life in
adulthood, therefore, everyone ages in their own way. In evidence of the aging
process, falls are interrelated with physiological changes, highlighting intrinsic factors,
that is, decreased vision, sedentary lifestyle, muscle weakness. This research aimed
to analyze the effects of muscle strengthening on preventing falls in the elderly. This is
a qualitative bibliographic review, through reading and selection of scientific articles
chosen for the work, in the databases: Scielo, PubMed, NBCI, MEDLINE, Science
Direct and Google Scholar. 23 articles were found in the research databases, 14 of
which were excluded because they did not meet the established inclusion and
exclusion criteria. Four articles were used that discuss muscle strengthening as a
strategy for preventing falls in the elderly. Thus, it was possible to verify that
physiotherapy is beneficial to the health of elderly people, especially strengthening
exercises, which have proven to be positive in preventing falls.
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INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo em declinio natural do individuo, sendo
este, dependente da qualidade de vida na fase adulta, portanto, cada um envelhece
do seu modo. O Brasil é considerado um pais de grandes saltos em relagéo a
populagdo idosa, de 1960 a 1980, o indice de fecundidade diminuiu em 33%
ocasionando em médio prazo o aumento desta populacdo. De acordo com a
Organizag¢do Mundial de Saude (OMS), é considerada idosa a pessoa acima dos 60
anos de idade, sendo estimado um percentual de 13%, proporgcao que tende a dobrar
nos préximos anos (SILVA; PESCADOR, 2021).

Em consonéncia, as alteragdes fisiologicas sao progressivas, deste modo,
com o passar dos anos tendem a ocasionar incapacidades e limitagdes nas atividades
cotidianas, que englobam alteragdes musculares e na capacidade do dominio motor
e resposta neural, resultando em mutagbes na comunicacdo neural motora,
acarretando um risco elevado para quedas. Devido a estas alteracbes ocorrem
comprometimentos especificos provenientes do envelhecimento, como fraqueza
muscular, diminui¢do da amplitude de movimento, incapacidade, atrofia, modificagbes
Osseas que acarretam a fragilidade dos mesmos, e consequentemente dificuldade na
marcha, o que predispdéem a quedas (SOFIATTI ET AL., 2021).

As quedas na terceira idade ocorrem corriqueiramente, onde 30% dos idosos
caem ao menos uma vez ao ano, apresentando maior prevaléncia em individuos do
género feminino. Este indice é visualizado como fator negativo, sendo considerado
um dos principais problemas de saude publica, devido ao prejuizo que acarreta, como
o aumento da mortalidade em 50%. Ademais, quando um idoso cai, passa a se sentir
inseguro e com medo da reincidéncia da queda, podendo leva-lo a institucionalizagao,
0 que compromete os fatores sociais, além da perda do desempenho funcional e
possiveis recidivas quedas (GUERRA ET AL., 2017).

Além disso, cerca de 32% dessa populagdao sentem medo de cair novamente,
isso promove inseguranga e ocasiona o afastamento deste idoso da sociedade
(COSTA; SILVEIRA; MUNDIM, 2021). Neste sentido, a fisioterapia preventiva € um
componente importante para o envelhecimento bem-sucedido, e apresenta como

objetivo promover a qualidade de vida dos idosos, sendo que os exercicios e métodos



a serem utilizados devem valorizar a autonomia dos mesmos (VALLE; SILVA apud
Congresso [...], 2019).

Inerente ao contexto da fisioterapia, devem ser trabalhadas estratégias
voltadas para as demandas e queixas dos idosos, deste modo, a prevencao destaca-
se como fator extremamente importante no processo de envelhecimento. Assim, é
possivel atingir beneficios como a melhora na funcionalidade, promogédo da
independéncia e uma transformacéao significativa no sistema publico de saude, visto
que, o resultado desta abordagem é positivo, e corrobora para a prevencao de quedas,

além de diminuir o numero de internac¢des e mortalidade (TEIXEIRA, 2021).
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O fortalecimento muscular é essencial para a melhora e manutengcéo da
massa muscular, auxiliando na reducéo dos sintomas de varias doencas cronicas. As
cadeias musculares sao responsaveis por manter nosso equilibrio, proteger nossos
0ssos e articulacdes, garantindo assim 0S movimentos necessarios para nossa

gqualidade de vida.

No atual cenario mundial relacionado ao crescimento da populagao idosa, as
quedas se tornam frequentes. Diante disso, esta pesquisa mostra ser relevante, ao
analisar estudos que mencionam os efeitos do fortalecimento muscular sobre a
atuacao do profissional fisioterapeuta frente a este problema, uma vez que os déficits
ocasionados por quedas nao prejudicam somente o idoso acometido, mas também
proporcionam prejuizos para a familia deste individuo, além dos fatores
governamentais. Desta forma, o objetivo deste estudo foi analisar os efeitos do

fortalecimento muscular na prevencéo de quedas em idosos.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao bibliografica de caracteristica qualitativa, por meio da

leitura e selecdo de artigos cientificos escolhidos para o trabalho em questéo.

A pesquisa foi realizada nas bases de dados Scientific Electronic Library
Online (SciELO), National Library of Medicine (PubMed), National Center for
Biotechnology Information (NCBI), Medical Literature Analysis and Retrieval System
Online (MEDLINE), Science Direct e Google Académico, entre 0s meses de agosto e
setembro de 2023, utilizando artigos publicados entre 2011 e 2022.



Foram incluidos estudos e artigos cientificos, publicados no periodo
estabelecido, disponibilizados na lingua oficial do pais (portugués), sobre a eficacia
do fortalecimento muscular na prevencéo de quedas em idosos e que enfatizaram as
técnicas fisioterapéuticas utilizadas. Foram excluidas publicacbes que estavam
restritas ao acesso na Integra, aqueles incompletos ou que incluiram outros
tratamentos que nao a fisioterapia, estudos na lingua inglesa, bem como dissertacoes

e teses.

Foram utilizados os seguintes descritores para a busca das publicagbes nas

bases de dados: prevencao, quedas, fortalecimento muscular, idosos e fisioterapia.

A andlise foi realizada preliminarmente através da leitura dos resumos, onde
foi verificado se os estudos atendiam aos critérios estabelecidos para o presente
trabalho. Apos selecdo dos estudos, foi realizada a leitura, extragdo, exposicdo e

explanacao do assunto a fim de apresentar e promover melhor compreenséo do tema

RESULTADOS

Foram encontrados 23 artigos nas bases de dados pesquisadas, destes 14
foram excluidos por ndo estarem disponiveis na integra, 1 por ndo apresentar
somente a fisioterapia como recurso principal de tratamento, 2 por serem teses e 2

por estarem em lingua estrangeira.

Foram entdo selecionados quatro artigos que dispde sobre o fortalecimento

muscular como prevencéo de quedas em idosos, 0s quais estdo dispostos no quadro

abaixo.
Quadro 1 — Apresentacéo de artigos
Autor/ano Tipo de estudo Metodologia Resultados Concluséo
Amostra

Petermann; Revisao A pesquisa foi A populacdo O profissional
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11 artigos atuacéao da mundo, logo, em idoso  através
referentes ao fisioterapia no 2050 existirdo principalmente
tema proposto  fortalecimento mais de dois de  exercicios

muscular e bilhdes de elaborados
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guedas do idoso
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literatura sobre
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fatores
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guedas em
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na comunidade
e a importancia
da fisioterapia
na prevencgao de
quedas no
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Pesquisa
bibliografica,
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fisioterapia com

por

o déficit de
equilibrio no
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anos no mundo.
O que exige cada
vez mais da
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dentre esta do
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dos exercicios de
fortalecimento de
membros
inferiores,
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superiores.
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que
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sejam

Neste estudo
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sobretudo, no
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mostra eficaz
trazendo
exercicios de
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alongamento,
mobilidade e
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fortalecimento
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0s musculos
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trardo mais
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guedas.
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fortalecimento
global do idoso
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as condicbes do
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Oliveira
(2011)

Reviséo de
literatura com
12 artigos
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intervencao
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do periodo de
2006 a 2016.
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artigos
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fragilidade do
idoso.
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E que 0
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fisioterapéutico
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corpo  humano,

sejam no aspecto
morfologicos,
fisiologicas,
bioquimicas e
psicolégicas,
estas
deterioracdes
leva a perda da
capacidade, tanto
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quedas, as quais
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causam
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tempo,
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mais o idoso.
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esses aspectos a
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técnicas 0
fortalecimento
muscular, pois o
fortalecimento
muscular gera no
idoso uma
melhora  global,
bem estar geral

inferiores e
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fortalecimento
do core que se

mostram
efetivos para
melhora da
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sendo

importante  na
prevencdo de
guedas dos
mesmos.

Estabelecimento
de plano de
atendimento que
seja preventivo
e também
funcional,
orientando 0]
idoso nas
atividades
fisicas,
realizando
alongamentos,
fortalecimento
muscular, treino

de marcha e
equilibrio para
que seja

reestabelecida a
gualidade de
vida do idoso.

Fonte: Autora da pesquisa (2023).




DISCUSSAO

O envelhecimento é um processo que acarreta alteracdes morfologicas,
fisiolégicas, bioquimicas e psicoldgicas, levando os individuos da melhor idade a uma
perda progressiva das suas funcdes, resultando em doencgas e na falta de mobilidade
fisica, em virtude de que o motor € afetado. O que faz com que o campo de atuacéo
do fisioterapeuta seja ampliado, pelo seu papel enquanto promotor da saude, uma vez
gue, a prevencao, a reabilitacdo individual ou coletiva € uma necessidade para os
idosos, os quais tém direito de terem qualidade de vida e a manutencdo da saude, ja
gue a fisioterapia se mostra eficaz trazendo exercicios de fortalecimento,

alongamento, mobilidade e equilibrio para pessoa idosa (OLIVEIRA et al., 2014).

O fisioterapeuta é o profissional que presta assisténcia as pessoas a nivel
individual ou coletivo, tanto na prevencdo de doengas, quanto na promocgéo e
reabilitacdo da saude dos idosos. O profissional da fisioterapia gera a melhora da
saude do idoso através principalmente de exercicios elaborados minuciosamente
voltados para fortalecimento (PETERMANN; BRANDALIZE, 2018).

Se faz necessario enfatizar que o sedentarismo presente na vida da
populacdo idosa é um problema de saude publica. O sedentarismo acarreta em
diversas complicacfes, principalmente apds acometimentos patologicos, causando a
perca da densidade O0ssea, aumento do risco de desenvolver doengas irreversiveis
como diabetes e hipertensdo. Sendo assim, apds desenvolver uma analise das
evidéncias apresentadas, demonstram a importancia de que desenvolva intervencdes

capazes de promover a atividade fisica nesse grupo etario.

Além disso, é significativo realcar que a conduta fisioterapéutica é capaz de
executar uma funcéo crucial na qualidade de vida e na promoc¢ao de saude. No
entanto, entretanto para que tais competéncias fisioterapéuticas sejam capazes de
serem eficazes, é de suma importancia que a forma com a qual essas condutas sejam
aplicadas de maneira mais ludica e dindmica. Tornando o a atividade fisica e a
reabilitacéo fisica envolvente e motivadoras para os idosos. Estratégias que incluam,
jogos, atividades em grupos, podem ser extremamente atrativos para os individuos

idosos.



Ademais, € importante considerar os interesses e preferencias dos idosos ao
idealizar intervencdes fisioterapéuticas. Podendo envolver a agregacao de atividades
gue estejam de acordo com o0s hobbies e passatempos individuais dos idosos,
fazendo a reabilitacdo se tornar mais cativante. Além disso, existem varias
abordagens a serem exploradas, desde técnicas de relaxamento a exercicios de
equilibrio e fortalecimento. Assim se cria um espaco que leva a uma adeséo frequente

que favorece uma vida mais saudavel e ativa a populagéo idosa.

Devido ao idoso estar mais susceptivel as quedas em funcdo de patologias
ou incapacidade na mobilidade e equilibrio, faz-se necesséario que o profissional de
fisioterapia ao trabalhar com este publico, estabeleca um plano de atendimento que
seja preventivo e também funcional, orientando o idoso nas atividades fisicas,
realizando alongamentos, fortalecimento muscular, treino de marcha e equilibrio
(OLIVEIRA, 2011).

Envelhecer € um processo natural, em que gradualmente ocorrem mudancas
fisiologicas, morfolégicas, psicologicas e funcionais. O que exige o atendimento
fisioterapéutico na minimizacéo dos fatores que ocasionam as quedas na populagao
idosa. O que inclui fortalecimento de membros inferiores, exercicios de fortalecimento
do core que se mostram efetivos para melhora da estabilidade e consciéncia corporal
do idoso (SACHETTI et al., 2012).

Sendo o envelhecimento um processo natural, € nitido a importancia da
pratica de atividades fisicas relacionadas a melhora postural, ao fortalecimento
muscular, ao equilibrio e também ao cognitivo, que segundo o0s autores pesquisados,
relacionam sempre o0s beneficios das atividades fisicas na qualidade de vida do idoso,
sinalizando que os aspectos funcionais melhoram , aumentam a forga, o equilibrio e
isso promove a diminuicdo de quedas e acidentes entre essa populacdo. Também

contribui para a prevencéo do sedentarismo e para uma vida mais ativa.

CONCLUSAO

Mediante este estudo de revisdo de literatura, foi possivel verificar que a
fisioterapia € benéfica a saude do idoso, sobretudo os exercicios de fortalecimento

gue se mostraram eficazes na prevencéo de quedas no idoso.



Além da melhora na forga muscular, os idosos submetidos ao treino de
exercicios resistidos apresentaram melhora no equilibrio, na mobilidade e

funcionalidade, trazendo beneficios em um modo geral.

Assim sendo, o idoso exposto ao fortalecimento se torna mais ativo e
saudavel, com menor risco de cair e menores chances de evoluir com complicacdes
mais graves como as fraturas, traumatismos e O6bito, reduzindo assim a

morbimortalidade.

Contudo mesmo com os resultados positivos encontrados neste trabalho é
importante a realizacdo de novos estudos que abordem o tema desse trabalho, para
gue se mantenha atualizado os protocolos de exercicios de fortalecimento para

prevencdo de quedas em idosos.
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