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Introducgéo

O envelhecimento esta associado a alteragdes fisiolégicas que comprometem o equilibrio, a for¢ca muscular, a
densidade mineral dssea e a coordenagdo motora, aumentando significativamente o risco de quedas e fraturas
entre idosos. As quedas representam uma das principais causas de hospitalizacbes, perda de autonomia e
mortalidade nessa populacé@o. Nesse contexto, o exercicio fisico surge como uma intervencao eficaz na prevencgéo
desses eventos adversos, promovendo saude, funcionalidade e qualidade de vida.Portanto, promover programas
de exercicios adaptados para a populagéo idosa nao s6 melhora a qualidade de vida, mas também é uma medida
preventiva crucial para evitar quedas e suas consequéncias.

Obijetivo

Analisar o papel do exercicio fisico na preven¢do de quedas e fraturas em pessoas idosas, destacando os
principais tipos de exercicios e seus beneficios sobre os fatores de risco.

Material e Métodos

Este trabalho consiste em uma revisao narrativa de literatura com delineamento qualitativo. A busca foi realizada
entre janeiro e abril de 2025, utilizando as bases de dados PubMed, Scielo, Lilacs e Google Scholar. Os
descritores aplicados foram: “exercicio fisico”, “quedas”, “fraturas” e “idosos”, conectados por meio dos operadores
booleanos “AND” e “OR”. Foram selecionados artigos publicados entre 2010 e 2024, que abordassem
intervencBes com exercicios fisicos e seus efeitos na prevencdo de quedas e fraturas em individuos com 60 anos
ou mais. Critérios de inclusao abrangeram estudos com ensaios clinicos, revisfes sistematicas e estudos
observacionais que relatassem variaveis como equilibrio, forca muscular, tempo de reacéo e incidéncia de quedas.
Foram excluidas publicagbes com foco em intervengdes cirdrgicas, medicamentosas ou sem vinculo direto com a
atividade fisica. Os dados extraidos foram organizados em categorias relacionadas aos tipos de exercicios e aos

desfechos obtidos.
Resultados e Discussao

Os estudos analisados mostram que programas de exercicios multicomponentes, que combinam treinamento de
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forca, equilibrio, mobilidade e coordenacéo, sao altamente eficazes na reducgéo do risco de quedas. Atividades
como Tai Chi, treinamento funcional e caminhada regular promovem melhora da estabilidade postural e da
propriocepcédo. Além disso, o exercicio contribui para a manutencdo ou melhora da densidade mineral éssea,
reduzindo o risco de fraturas osteoporoticas. Intervencdes supervisionadas e adaptadas as condicdes clinicas e
funcionais dos idosos apresentam melhores resultados e menor risco de eventos adversos.

Conclusao

O exercicio fisico € uma estratégia segura, eficaz e de baixo custo para a prevencédo de quedas e fraturas em
idosos. A adocao de programas regulares e supervisionados deve ser incentivada como parte integrante das
politicas publicas de saude e dos cuidados geriatricos, visando a promoc¢ao do envelhecimento ativo e
saudavel.Por fim, é fundamental que familiares, cuidadores e profissionais de saude estejam cientes da
importancia do exercicio fisico e incentivem os idosos a se manterem ativos. A conscientizagcdo sobre esses
beneficios pode ser um passo decisivo na construcdo de um ambiente seguro e propicio ao envelhecimento
saudavel, minimizando os riscos associados as quedas e suas consequéncias.

Referéncias

1. Sherrington, C., et al. (2019). Exercise for preventing falls in older people living in the community. Cochrane
Database of Systematic Reviews, (1), CD012424.

2. Howe, T. E., et al. (2011). Exercise for preventing and treating osteoporosis in postmenopausal women.
Cochrane Database of Systematic Reviews, (7), CD000333.

3. World Health Organization (2021). Falls: Key facts. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/falls

4. Silva, A. S., & Santos, C. A. (2020). Efeitos de programas de exercicios na prevencao de quedas em idosos:
uma revisao integrativa. Revista Kairés Gerontologia, 23(1), 305-322.

5. Muir, S. W., et al. (2010). Balance impairment as a risk factor for falls in community-dwelling older adults: a
systematic review and meta-analysis. Journal of Gerontology: Medical Sciences, 65(3), 299-305.

Anais da 42 MOSTRA CIENTIFICA — FACULDADES ANHANGUERA — BRASILIA - DF, 42 edig&o, Brasilia-DF,
2025.Anais [...]. Londrina Editora Cientifica, 2025. ISBN: 978-65-01-62358-0





