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RESUMO

Introducdo: O aumento da expectativa de vida tem sido a realidade dos grupos
populacionais de idosos. Este estudo tem o objetivo de verificar a associacao entre o
acontecimento de quedas em idosos praticantes de exercicio fisicos e idosos
sedentarios. Os exercicios fisicos oferecem uma estratégia, que aborda tanto os
aspectos fisicos quanto os psicolégicos, resultando em uma melhora significativa na
vida dos idosos ativos, no entanto enfrenta-se desafios pois as quedas sao frequentes
na populacéo idosa e existe uma origem multifatorial e fatores extrinsecos que evoluiu
com o avanco da idade. Objetivo: Comparar e identificar os riscos de queda em
idosos que realizam atividade fisica regularmente e aqueles que mantém um estilo de
vida sedentario através de evidéncias cientificas que abordam praticas e resultados
eficazes. Metodologia: Revisdo bibliografica em bases de dados cientificas
reconhecidas, incluindo PubMed, Scopus, Web of Science, e Google Scholar que
buscam investigar e sintetizar as evidéncias cientificas relacionadas a atuacédo da
fisioterapia somada ao risco de queda. Resultados: Foi possivel verificar que a
ocorréncia de quedas € menor em idosos que praticam exercicios fisicos, em
comparacao com os idosos sedentarios, além de evidenciar diversos beneficios que
a atividade fisica tras a saude do idoso. Concluséo: Conclui-se que o tratamento
eficaz do risco de queda requer uma abordagem multidisciplinar, combinando
fisioterapia e Educacdo Fisica de maneira equilibrada, o exercicio fisico além de
combater o sedentarismo contribui de maneira significativa para a manutencédo da
aptidao fisica do idoso, seja na sua vertente da saude.

PALAVRAS-CHAVE: Queda, sedentarismo, idosos, exercicios fisicos.
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ABSTRACT

Introduction: Increased life expectancy has been the reality of elderly population
groups. This study aims to verify the association between the occurrence of falls in
elderly people who exercise and sedentary elderly people. Physical exercises offer a
strategy that addresses both physical and psychological aspects, resulting in a
significant improvement in the lives of active elderly people. However, challenges are
faced as falls are frequent in the elderly population and there is a multifactorial origin
and extrinsic factors. that evolved with advancing age. Objective: Compare and
identify the risks of falling in elderly people who perform physical activity regularly and
those who maintain a sedentary lifestyle through scientific evidence that addresses
effective practices and results. Methodology: Bibliographic review in recognized
scientific databases, including PubMed, Scopus, Web of Science, and Google Scholar
that seek to investigate and synthesize scientific evidence related to the performance
of physiotherapy in addition to the risk of falling. Results: It was possible to verify that
the occurrence of falls is lower in elderly people who practice physical exercise,
compared to sedentary elderly people, in addition to highlighting several benefits that
physical activity brings to the elderly's health. Conclusion: Itis concluded that effective
treatment of the risk of falling requires a multidisciplinary approach, combining
physiotherapy and Physical Education in a balanced way, physical exercise, in addition
to combating a sedentary lifestyle, contributes significantly to the maintenance of
physical fitness in the elderly, whether in its aspect of health.

KEYWORDS: Fall, sedentary lifestyle, elderly, physical exercise.



1. INTRODUCAO

“Segundo projecdo da Organizacdo Mundial da Saude, o Brasil tera, até o ano de
2025, um crescimento do numero de idosos cinco vezes maior do que o da populacdo
total, chegando a 30 milhdes, colocando-o entre 0s seis primeiros paises com
populacdo mais idosa no mundo” (OMS, 2021).

Em todo o mundo, a proporcéo de pessoas com 60 anos ou mais esta crescendo mais
rapidamente que a de qualquer outra faixa etaria, entre 1970 e 2025, espera-se um
crescimento de 223 %, ou em torno de 694 milhdes, no nimero de pessoas mais
velhas. Em 2025, existirA um total de aproximadamente 2 bilhdes de pessoas com
mais de 60 anos e até 2050 havera dois bilhdes, sendo 80% nos paises em

desenvolvimento.

A inversdo da piramide etaria configura-se como grande desafio as
politicas publicas, que precisam levar em consideracao os direitos e
as necessidades especificas de atencdo a saude desse grupo
populacional, que esta suscetivel a doencas e eventos relacionados
com a prépria idade, como quedas (Goncalves et al., 2022).
Corroborando com esse conceito, Vieira et al. (2019), afirma que as
guedas sdo caracterizadas pela falta de capacidade em corrigir o

deslocamento do corpo durante seu movimento no espago.

As quedas sdo definidas pela American Geriatrics Society (AGS) e pela British
Geriatrics Society (BGS) como um contato ndo intencional com a superficie de apoio,
resultante da mudanca de posi¢cao do individuo para um nivel inferior a sua posicéo
inicial, sem que tenha havido fator intrinseco determinante ou acidente inevitavel e
sem perda de consciéncia. Estima-se que este fenbmeno atinja 30% dos adultos com
mais de 65 anos e 40% apos os 80 anos, sendo responsavel por 87% das fraturas,

50% dos internamentos em idosos, e por um elevado consumo de recursos em saude.

“Além disso, diante das patologias e caracteristicas fisiolégicas desse idoso, tende a
aumentar a sua fragilidade, principalmente aqueles que necessitam de uma grande

demanda de dependéncia dos seus cuidadores.” (Ferreira et al.,2019)



“Os Obitos por quedas estéo incluidos nas causas externas de mortalidade, ocupando
posicdo de destaque nas estatisticas na maioria dos paises, incluindo o Brasil. O
Relatério Global da Carga de Doencas, Lesdes e Fatores de Risco (GBD), publicado
em 2017, aborda a epidemiologia das quedas e tem se dedicado amplamente as
populacées mais velhas, pois € nessa faixa etaria que se concentram os 6bitos por

esse motivo” (Gongalves et al., 2022).

“A perda da autonomia e a falta de independéncia do idoso o faz vivenciar restricbes
fisicas para realizagbes de suas atividades cotidianas, ampliando o declinio das suas
capacidades funcionais, o que pode acarretar mobilidades, quedas com presenca de
fraturas, e vir a favorecer o aumento do risco de institucionalizacédo”. (Mark. et., al
2021)

A partir desses questionamentos, indagou-se a seguinte hipétese: sera que idosos
fisicamente ativos tém menor probabilidade de queda do que os ndo ativos?

Se realmente houver uma melhora nas suas capacidades funcionais como equilibrio,
forga e entre outras que s&o fundamentais na realizagéo de atividades do cotidiano.
Visto que os dados demonstram um aumento exponencial no nimero de idosos nos
préximos anos, e € sabido que as mortes por quedas em idosos também séo dados
gue preocupam, faz-se necessario mais pesquisas para que com 0 aumento da
populacdo idosa o indice de mortalidade por queda venha a diminuir. Portanto o
presente estudo tem por objetivo comparar o risco de quedas entre idosos fisicamente

ativos e idosos sedentarios.

2. METODOLOGIA

“O meétodo utilizado foi de revisao integrativa de literatura, que tem como finalidade
reunir, e resumir o conhecimento cientifico, antes produzido sobre o tema

investigado.” (Mendes, Silveira, Galvéao, 2008).

Esta pesquisa é um estudo que se baseia em uma revisado de artigos disponiveis na
literatura de bancos de dados digitais, permitindo a verificacao e sintese de resultados
sobre a relacdo entre o sedentarismo e a prevaléncia de quedas em idosos, que
satisfizeram os critérios de inclusédo e exclusdo para conduzir um apanhado de dados

sobre a ligacao entre o sedentarismo e a prevaléncia de quedas em idosos.



Os parametros de inclusédo foram artigos disponiveis em inglés e portugués, artigos
com publicac&o nos ultimos 10 anos e artigos que discutiram 0 assunto proposto, que
envolveram a verificacdo da relagdo entre o sedentarismo e a ocorréncia de quedas.
Os parametros de exclusao foram artigos em outros idiomas que nao o inglés ou o
portugués e artigos publicados fora do prazo especificado. A obtencédo dos artigos
ocorreu em plataformas como Scielo Brasil e a biblioteca virtual de saude (BVS),
abrangendo a PubMed, empregando os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS):
"Pessoa idosa"; "Incidentes relacionados a quedas" e "Inatividade fisica”, com
diferentes formulagdes para "pessoas idosas", "Elderly"; "Incidents related to falls" and
"Physical inactivity", with different wordings for "elderly people” revisao bibliografica
em bases de dados cientificas reconhecidas, incluindo PubMed, Scopus, Web of
Science, e Google Scholar que buscam investigar e sintetizar as evidéncias cientificas
relacionadas a atuacao da fisioterapia"incidentes de queda", “morte por queda” e "falta
de atividade fisica". Ao utilizar as palavras-chave "idosos", "sedentarismo” e "quedas”,
foram identificados um total de 21 artigos nas bases de dados da biblioteca virtual de
saude BVS, 18 artigos na banco de dados da SciELO Brasil, 11 artigos nas bases da
PubMed e Destes, 12 foram excluidos por descumprir os parametros de incluséo, e
5 foram excluidos por duplicidade resultando em 34 artigos que foram sujeitos a um
processo de selecdo através da leitura dos titulos e resumos, levando a excluséo de

28 artigos e a escolha de 06 artigos com potencial importancia para este estudo.



Elegibilidade de artigos

Referencias identificadas
em: Base de dados (n=3)
Registros (n=51)

|

Referéncias avaliadas por
titulo e resumo: (n=34)

v

Referéncias removidas
antes do processo de
selecdo: (n=12)
Referéncias excluidas
por duplicidade (n=5)

Y

Referéncias incluidas
para a avaliacdo
completa: (n=27)

A 4

Referéncias excluidas:
(n=7)

|

Referéncias incluidas
para a avaliagdo por texto
completo: (n=18)

v

Referéncias cujo texto
completo nao foi
identificado: (n=9)

Resultado dos estudos
incluidos: (n=6)

Referéncias excluidas:
(n=12)

Tabela 1: Adaptada e traduzida pelo método PRISMA.




3. RESULTADOS

Tabela 1: Resultados das pesquisas bibliogréaficas.

Base de Dados | Pesquisa Leitura dos | Leitura de | Leitura de

Inicial Titulos Resumo Textos de
completos

Scielo 18 18 14 10

PubMed 11 11 7 6

BVS 21 21 13 11

Artigos 44

excluidos

Total de artigos | 6

utilizados

Elaborada pelos autores

Para melhor compreenséo e analise posterior dos dados obtidos na pesquisa, foi feito

um detalhamento constando informacdes que se referem aos autores, ano de

publicacdo, tipo de estudo, objetivos e resultados principais. Estes dados estéao

descritos e representados na tabela 1.

Tabela 2: Sintese de artigos selecionados:

hidroginastica e idosos
sedentérios.
Neri, et al. (2024)

um cenario global de
aumento da populacéo
idosa. Este estudo teve
como obijetivo analisar e

comparar 0 risco de
gquedas em idosos
praticantes de

hidroginastica e idosos
sedentarios.

TITULO/AUTORES/ | OBJETIVOS METODOS RESULTADOS
ANO DE
PUBLICACAO

Compreender os fatores | Estudo O presente estudo forneceu
Comparacdo do risco | associados ao | observacional do | evidéncias de que idosos
de quedas entre | envelhecimento tipo descritivo | praticantes de hidroginastica
idosos praticantes de | saudavel é crucial em | transversal. podem apresentar menor risco

de quedas em comparacdo com
idosos sedentarios. Além disso, a

hidroginastica  parece  estar
associada a beneficios
adicionais, como maior

autonomia e fung¢@o cognitiva
preservada.




Comparacdo da forca | Comparar a forca de | Estudo Constatamos que os resultados
de preensdo palmar e | preensdo palmar e o | observacional, em relacdo ao equilibrio e a forca
equilibrio entre idosos | equilibrio entre idosos | comparativo, da preensdo manual dos idosos
sedentérios e | sedentérios e [ analitico e | praticantes de musculagéo foram
praticantes de | praticantes de | quantitativo. semelhantes aos encontrados
musculacao. musculacao. nos sedentarios. Por outro lado,
Andrade. (2022) observamos que o risco de
quedas foi consideravelmente
menor entre 0s praticantes de
musculacao. Tal achado mostra-
se relevante, pois a queda em
pessoas idosas pode promover
fraturas e importante
comprometimento funcional,
inclusive tendo o potencial de
ocasionar 6bito em curto prazo
pelas complica¢Ges derivadas do
imobilismo.
Nivel de atividade | Avaliar o nivel de | Estudo quantitativo | A partir deste estudo foi possivel
fisica e risco de | atividade fisica e risco | transversal concluir que, idosos residentes
quedas em idosos | de quedas em idosos nessa ILPlI apresentam alto
institucionalizados. institucionalizados. indice de risco de quedas, sendo
Alves, Junior, Um dado importante que este risco maior em idosos do

Agner. (2018)

outros estudos
apresentam quanto ao
risco de quedas de
idosos
institucionalizados é o
impacto causado por
fatores ambientais

Sexo feminino e idosos
institucionalizados a menos de 5
anos. Houve alta taxa de
sedentarismo e foi maior em
individuos com idade superior a
80 anos.

Avaliagdo do equilibrio
de idosos ativos e
sedentéarios da cidade
de Marialva-PR
Mantovani,

Palacio. (2015)

Wittig,

Analisar e comparar o

equilibrio e a
coordenacao motora
entre idosos que
praticam atividades
fisicas e idosos
sedentarios,

comparando o grau de
dificuldade na execuc¢éo
de atividades dos
grupos de idosos, bem
como constatar a
gualidade do equilibrio e
coordenacao nos idosos
ativos e apontar o0s
prejuizos, sob 0s
mesmos aspectos, que
uma vida sedentéria
pode acarretar

Estudo transversal

Depois da analise de todos os
resultados ficou concluido que
idosos que praticam atividade
fisica estdo menos propensos a
sofrer quedas, tendo um
equilibrio de boa qualidade.

Ja os idosos sedentarios estédo
em médio e alto risco de sofrer
guedas, também podem entrar
em estado de invalidez ou morte.
Ficou claro também que a idade
avancada ndo € empecilho para
cuidar do corpo e da qualidade
do equilibrio.




Aptidao fisica e
ocorréncia de quedas
em idosos praticantes
de exercicios fisicos.
Streit, Mazo, Virtuoso.
(2012)

O objetivo deste estudo
foi verificar a
associagdo entre as
aptiddes fisicas e a
ocorréncia de quedas
em idosos praticantes
de exercicios fisicos.

Estudo transversal

Através desse estudo, observou-
se que, mesmo a amostra sendo
praticante de exercicios fisicos,
22,2% auto relataram
ocorréncia de queda nos
Gltimos 12 meses. Quanto as
aptidées fisicas analisadas, a
forca de membros inferiores foi a
Unica valéncia que apresentou
diferenca significativa entre os
grupos com e sem histoérico de
guedas, sendo o risco de
sofré-la 2,66 vezes maior no
grupo com classificacao “Ruim”
no teste de forca dos membros
inferiores.

Comparacdo do risco
e dos fatores de risco
para quedas entre
idosos ativos e
sedentarios.

Pimentel, Scheicher.
(2009)

Este estudo visou
comparar o risco de
quedas entre idosos

sedentérios e ativos,
verificando como a
pratica de exercicio
fisico se reflete no
desempenho dos
sujeitos na escala de
Berg.

Estudo
observacional
transversal analitico.

O presente estudo identificou
que idosos sedentarios
apresentaram maior frequéncia
de histérico de quedas no ano
anterior, de uso de medicamento
psicotropico, de déficit visual, de
desequilibrio dinamico, de déficit
de mobilidade, de fraqueza
muscular e maior risco de

queda quando comparados a
idosos que praticam pelo menos
150 minutos por semana de
exercicio fisico regular.
Observou-se que o0 grupo de
idosos sedentarios apresentou
maior frequéncia de octogenarios
e com excesso de peso, e menor
frequéncia de idosos eutroficos
guando comparados aos ativos.

Elaborada pelos autores.

Verificou-se que idosos que praticam atividade fisica estdo menos propensos a sofrer

guedas, tendo um equilibrio de boa qualidade. J4 os idosos sedentarios estdo em

médio e alto risco de sofrer quedas, também podem entrar em estado de invalidez ou

morte. Mantovani, Wittig, Paléacio. (2015), em concordancia, Andrade. (2022),

observou em seu estudo que o risco de quedas em idosos praticantes de musculacéo

foi consideravelmente menor, em comparac¢ao aos idosos sedentarios.

Os resultados dos estudos constataram beneficios que a pratica de exercicios como

musculacao, hidroginastica entre outros, evidenciaram melhorias no ganho de forca,




flexibilidade e equilibrio quando comparados a idosos que nao praticam exercicios
fisicos.

A partir da analise dos artigos foi possivel compreender a importancia da pratica de
exercicio fisico, como demonstrado ao longo deste estudo, é fundamental no manejo
e na melhoria da capacidade fisica dos idosos.

Nos estudos citados acima, 0s autores encontraram que a atividade fisica é de grande
importancia na saude do idoso, além de reduzir o risco de quedas, traz inUmeros
beneficios a saude.

A pratica regular de atividade fisica vem proporcionando um envelhecimento saudavel
e independente, promovendo maior resisténcia muscular e flexibilidade articular e,
consequentemente, reduzindo o risco de quedas, e age ainda como elemento de
ativagcdo para o organismo, proporcionando menor dependéncia para realizacdo das
atividades de vida diaria, melhorando a autoestima e elevando de forma significativa
a gqualidade de vida dos idosos. (Ribeiro, et., al. 2013)

4. DISCUSSAO

A gqueda € um dos problemas mais importantes e comuns relatados entre os idosos,
o risco do evento aumenta progressivamente com o avanco da idade em ambos 0s
sexos. (Beck, et al., 2011).

Uma das causas mais prevalentes de danos, na saude do idoso, € a ocorréncia de
guedas que se caracteriza pelo deslocamento nao intencional do corpo para um nivel
inferior a posicao inicial, com incapacidade de correcdo em tempo habil, determinado

por circunstancias multifatoriais que comprometem a estabilidade (SBGG, 2011).

A comparacao do risco de quedas entre idosos fisicamente ativos e idosos sedentarios
€ um tema crucial, pois as quedas representam uma das principais causas de lesées
e mortalidade nessa faixa etaria. Esta revisdo bibliografica examina estudos que
investigaram essa relagdo, destacando os seguintes pontos: A pratica regular de
atividade fisica entre idosos tem sido consistentemente associada a uma reducao
significativa no risco de quedas, de acordo com estudos. Isso se deve aos beneficios
gue a atividade fisica proporciona, como o fortalecimento muscular, a melhoria do

equilibrio e da coordenacao, que sao elementos essenciais na prevencdo de quedas.
8



Por outro lado, idosos sedentarios tém uma incidéncia maior de fatores de risco para
guedas, incluindo fraqueza muscular, diminuicdo da mobilidade, osteoporose e
problemas de equilibrio. Esses fatores aumentam consideravelmente o risco de

guedas e lesdes associadas. (Pimentel, Scheicher. 2009)

Entretanto, observou-se que os idosos que se engajam regularmente em atividades
fisicas, como caminhada, natacdo, hidrogindstica, entre outras, tendem a manter

melhores niveis de forga muscular, flexibilidade e equilibrio. (Elias, et al., 2012)

Programas de exercicios especificos tém demonstrado ser altamente eficazes na
reducdo do risco de quedas em idosos, tanto em contextos comunitarios quanto em
ambientes clinicos. Isso inclui o treinamento de equilibrio, o fortalecimento muscular

e atividades aerobicas. (Bento, et al., 2010)

Considera-se que em um programa de exercicios fisicos para idosos é fundamental
que os educadores fisicos enfatizem exercicios que aumentem a forca muscular de
membros inferiores, a fim de diminuir o risco de quedas nessa populacao. (Streit,
Mazo, Virtuoso. 2012)

A partir dos artigos nomeados foi possivel compreender a importancia de se abordar
o risco de queda demonstrado ao longo deste estudo. De acordo com estudos e
pesquisas recentes existe uma relacédo entre a ocorréncia de idosos fisicamente ativos

e idosos sedentarios, sendo que praticar pouco exercicio fisico causa maleficios.

Embora o envelhecimento seja um processo natural e universal que caracteriza uma
fase da vida que repercute na saude do idoso, hd uma diminuicdo da independéncia
quanto a realizacdo de atividades de vida diarias e consequentemente a reducéo da
capacidade funcional, havendo a necessidade de uma atencdo especial para este

grupo de pessoas quanto aos riscos de quedas (Antes, 2015).

A prética do exercicio fisico, além de combater o sedentarismo, contribui de maneira
significativa para a manutencéo da aptidéo fisica do idoso, seja na sua vertente da
saude como nas capacidades funcionais. Por tanto, a determinagédo da capacidade
funcional é essencial para o diagnéstico das necessidades de uma populacéo,

servindo de parametro para subsidiar a elaboracdo de programas direcionados a
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manutencdo ou desenvolvimento da autonomia e independéncia funcional do idoso
(Junior et al, 2011).

5. CONCLUSAO

A partir dos estudos foi possivel compreender a importancia da pratica de exercicios
fisicos, a conscientizacao dos beneficios que os exercicios podem trazer para a saude
dos idosos tem um efeito significativo. Sendo que a auséncia dessa pratica tras risco
maior em idosos do sexo feminino, verificou-se também que a alta taxa de
sedentarismo é maior em individuos com idade superior a 80 anos, tornando-se
necessario o desenvolvimento de intervenc¢des que visem melhorar o equilibrio dos

idosos, diminuir o risco de quedas e a taxa de sedentarismo entre estes idosos.

O idoso institucionalizado manifesta caracteristicas diferentes do idoso na
comunidade, ele apresenta um grau maior de sedentarismo, imobilidade, diminuicao
mais acentuada da capacidade funcional, consequentemente um acentuado grau de

dependéncia.

Diante dos resultados obtidos, considera-se que um programa de exercicios fisicos
para idosos se tornou fundamental na prevencdo de quedas devido a melhoria no
equilibrio, aumento da forca muscular de membros inferiores, além da prevencao e

retardo de sequelas futuras.

Em concluséo, sabe-se que a pratica constante de exercicios fisicos reduz o estresse
e sintomas de ansiedade, melhora a qualidade do sono, melhora a aprendizagem,
reduz sintomas depressivos, previne e diminui a mortalidade por doencas como
pressao alta e diabetes, melhora a for¢a, equilibrio e flexibilidade, proporciona a
socializacdo e a convivéncia. A continuidade da pesquisa permanece fundamental
para avancar na prevencdo de quedas e dependéncia funcional que incapacitam os
idosos de viver de uma forma saudavel e independente nas (AVD’S) atividades de

vida diéaria.
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