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Introducéo

O envelhecimento populacional tem se intensificado nas Gltimas décadas devido a queda da fecundidade e ao
aumento da expectativa de vida, impulsionados por avancos em salde publica e mudancas no estilo de vida. Esse
fendmeno gera nova configuragdo demografica, impacta politicas de saude e amplia a demanda por cuidados aos
idosos. O IBGE projeta que, até 2060, o Brasil ter4 cerca de 58,2 milhdes de pessoas com 65 anos ou mais,
exigindo maior atencao as condi¢des de saude e funcionalidade (De Souza, 2023).

Com o envelhecimento, surgem perdas funcionais como declinio cognitivo, redugdo sensorial, diminui¢do da forca
muscular, equilibrio e flexibilidade, além do aumento de doencas crénicas como diabetes e hipertenséo. Esses
fatores elevam o risco de quedas, que podem levar a fraturas, hospitaliza¢des, perda de autonomia e até dbitos,
tornando-se grave problema de sadde publica (Dantas & Santos, 2017).

Nesse cendrio, a fisioterapia tem papel essencial na prevencdo, por meio de exercicios resistidos e praticas
integrativas, como o Tai Chi Chuan, que contribuem para for¢a, equilibrio, autoconfianca e qualidade de vida
(Oliveira et al., 2018). Esta pesquisa busca analisar os impactos da fisioterapia na prevenc¢do de quedas,
ampliando o conhecimento sobre préticas eficazes, colaborando com profissionais de salde e favorecendo o
envelhecimento ativo e saudavel.

Objetivo

O objetivo geral é compreender os impactos da fisioterapia na prevencédo de quedas em idosos, analisando a
eficacia do fortalecimento muscular e do Tai Chi Chuan na melhora do equilibrio e mobilidade. Especificamente,
busca-se avaliar programas de exercicio resistido e os efeitos do Tai Chi Chuan na estabilidade postural, por meio
de reviséo bibliogréfica.

Material e Métodos

O estudo foi realizado por meio de revisao bibliografica de carater qualitativo e descritivo, visando analisar o papel
da fisioterapia na prevencao de quedas em idosos, com énfase em exercicios de fortalecimento muscular e na
pratica do Tai Chi Chuan. Foram incluidos artigos publicados entre 2015 e 2025, em portugués e inglés, que
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abordassem diretamente os efeitos dessas intervencdes sobre o equilibrio, mobilidade e redugéo do risco de
guedas.

A coleta de dados ocorreu nas bases PubMed, Google Académico, LILACS e SciELO. Como critérios de incluséo,
consideraram-se estudos que investigassem fortalecimento muscular ou Tai Chi Chuan em idosos, dentro do
periodo estabelecido e nos idiomas delimitados. Foram excluidos artigos sem relagao direta com o tema,
duplicados, editoriais, opinides e resumos sem texto completo disponivel.

A selecéo dos trabalhos foi conduzida em trés etapas: leitura dos titulos, analise dos resumos e, posteriormente,
leitura integral para confirmar relevancia e adequacao aos objetivos da pesquisa. As palavras-chave utilizadas
foram: “queda”, “prevencao”, “balance”, “exercicio”, “forca muscular”, “Tai Chi Chuan”, “functional ability”, “idosos” e
“fisioterapia”. Apds a selecdo, realizou-se andlise critica dos contelddos, destacando evidéncias sobre a
contribuicdo da fisioterapia para o fortalecimento muscular, melhora do equilibrio e mobilidade, e consequente

reducdo do risco de quedas em idosos.
Resultados e Discusséo

As quedas representam um grave problema de salude publica, configurando-se como a sexta principal causa de
morte entre idosos, sobretudo naqueles com mais de 75 anos, faixa etaria em que chegam a corresponder a 70%
dos 6bitos acidentais. Além das consequéncias fisicas, como fraturas e traumas, surgem também repercussées
psicossociais, entre elas 0 medo de novas quedas, a reducao da independéncia funcional e o isolamento social.
Esses aspectos reforcam a necessidade de estratégias terapéuticas e preventivas que assegurem a manutengao
da funcionalidade e da qualidade de vida, destacando a fisioterapia como pilar essencial nesse processo.

Nesse cenario, o Tai Chi Chuan (TCC) tem recebido destaque por reunir beneficios fisicos e mentais, sendo
reconhecido pela UNESCO como patrimdnio cultural intangivel. Sua prética, caracterizada por movimentos lentos,
continuos e coordenados, favorece equilibrio, consciéncia corporal e coordenagdo motora. Ensaios clinicos
randomizados confirmam sua eficacia na melhora do equilibrio estéatico e dindmico, especialmente em idosos com
risco elevado de quedas. No Brasil, desde 2006, a inclusdo do TCC nas Praticas Integrativas e Complementares
do Sistema Unico de Saude ampliou sua acessibilidade, mostrando-se eficaz ndo apenas na promogéo do
condicionamento fisico, mas também na socializacdo e na reducdo da ansiedade, fatores que impactam
diretamente na prevencéo de quedas.

O equilibrio corporal, fundamental para a marcha segura, depende da integracéo entre sistema nervoso central e
estimulos sensoriais. Entretanto, o envelhecimento compromete esse processo devido a alteracbes vestibulares,
reducao da propriocepc¢ao, declinio cognitivo e perda de massa muscular, aumentando a instabilidade postural e a
suscetibilidade a quedas. Diante disso, a ado¢c&o de programas terapéuticos que combinem estimulos motores e
cognitivos torna-se essencial.

Paralelamente ao TCC, os exercicios resistidos apresentam robusta evidéncia cientifica como estratégia eficaz
para idosos. Baseados na sobrecarga progressiva, esses exercicios contribuem para o fortalecimento da
musculatura, a melhora da densidade 6ssea e 0 aumento da capacidade funcional. Revisfes sistematicas
mostram que o treinamento resistido gera adapta¢gdes neuromusculares importantes, como maior ativagéo e
recrutamento de unidades motoras, aspectos diretamente relacionados ao controle postural. Além disso, quando
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integrados a programas multimodais, que incluem treino de forg¢a, equilibrio e exercicios funcionais, os resultados
sdo ainda mais expressivos, reduzindo significativamente a incidéncia de quedas tanto em idosos ativos quanto
frageis.

Dessa forma, observa-se que TCC e exercicios resistidos ndo se sobrepdem, mas se complementam. Enquanto o
primeiro prioriza a coordenacdo motora, a aten¢éo plena e a consciéncia corporal, o segundo assegura forca,
estabilidade e resisténcia muscular. Em conjunto, essas praticas promovem ganhos abrangentes na
funcionalidade, na autonomia e na seguranca da populacéo idosa, configurando-se como intervenc¢des valiosas
dentro da fisioterapia preventiva.

Concluséo

O estudo evidenciou que o fortalecimento muscular e o Tai Chi Chuan séo estratégias eficazes e complementares
na prevencdo de quedas em idosos, promovendo equilibrio, forca, mobilidade e autoconfianca. Apesar da
escassez de estudos nacionais de longa duracado, recomenda-se ampliar pesquisas e integrar essas praticas em
politicas publicas para favorecer um envelhecimento ativo e seguro
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