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OS EXERCICIOS RESISTIDOS NA MELHORA DO EQL)ILTBRIO DE IDOSOS
FRAGEIS: UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA

Klauber Chagas de Jesus?, Wilson Paulo Martins de Oliveira?, Katiane Duarte Felix?

Resumo:

O envelhecimento é um processo natural, progressivo e irreversivel, entretanto, algumas mudancas interferem na
qualidade de vida do idoso. O objetivo deste estudo foi realizar uma revisdo sistematizada da literatura sobre o0s
efeitos da intervencdo fisioterapéutica em idosos frageis por meio de exercicios resistidos. Métodos: Trata-se de
uma revisdo sistematicaa partir de estudos publicados em periddicos indexados nas bases de dados SciELO,
LILACS, MEDLINE e BVS, em portugués,no periodo de 2011 a 2018 e que atendessem a questdo norteadora.
Observou-se que as quedas sdo comuns no cotidiano dos idosos, e sua prevencdo se torna essencialmente
importante, uma vez que esses eventos se caracterizam como problemas de saude publica. Conclui-se que o
exercicio resistido pode levar os idosos a ganhos de for¢ca muscular, os idosos também obtém maior seguranga e
independéncia ao caminhar, e que isso pode estar associado & melhora do equilibrio corporal.

Palavras-Chave: Idoso; Exercicios Resistidos; Quedas; Fisioterapia.

Abstract:

Aging is a natural process, progressive and irreversible, however some changes interfere in the quality of life of
the elderly. The objective of this study was to carry out a systematized review of the literature on the effects of
physiotherapeutic intervention in frail elderly individuals through resistance exercises. Methods: This is a
systematic review based on studies published in journals indexed in the SciELO, LILACS, MEDLINE data
bases, in Portuguese, from 2011 to 2018, and that respond to the guiding question. It was observed that falls are
common in the daily life of , and their prevention becomes essentially important, since these events are
characterized as public health problems. It is concluded that resistance exercise can lead the elderly to gain
muscle strength, the elderly also gain greater safety and independence when walking, and that this may be
associated with improved body balance.

Keywords: Olderly; Resisted Exercises; Falls; Physiotherapy.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento das populacGes € um dos mais importantes desafios para a saude
publica contemporanea, especialmente nos paises em desenvolvimento como o Brasil, onde
o envelhecimento ocorre em um ambiente de pobreza e grande desigualdade social. Dai a
necessidade do desenvolvimento de politicas de salde adequadas a realidade desses
individuos, para que envelhecam com saide. (ACIOLE et al 2013)

No mundo inteiro, a medida que 0s anos vao passando ¢é cada vez maior o niumero de
idosos. O fenémeno do envelhecimento esta relacionado a varios fatores, como a queda no
nimero de nascimentos e 0 aumento da expectativa de vida, além do desenvolvimento
tecnoldgico. No Brasil, a situacdo nao é diferente e pouco a pouco o mito de que Somos um
pais de jovens vai sendo derrubado. O envelhecimento da populacdo é um dos maiores
triunfos da humanidade e também um dos nossos grandes desafios. (SANTOS et al 2012)

Especialistas alertam que no final do seculo XXI, o envelhecimento global causaré
um aumento das demandas sociais e econémicas em todo o mundo. No entanto, as pessoas
idosas sdo, geralmente, ignoradas como recursos financeiros, quando, na verdade, s&o
fundamentais para a estrutura organizacional das nossas sociedades. (MIRANDA et al 2016)

Dados da OMS (Organizacdo Mundial da Saude) revelam que as estimativas para o
Brasil, a partir do ano de 2025, sera considerado o sexto pais do mundo com o maior nimero
de idosos em sua populacdo. (MENDES et al,2018)

O envelhecimento é caracterizado por um declinio na performance motora e pela

diminuicdo gradual do movimento, sendo a fraqueza muscular um grande contribuinte para
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0 declinio da funcionalidade do idoso. O envelhecimento populacional é um fendmeno
mundial que provoca grandes desafios a Saude Pdblica, tendo em vista a dificuldade de
adequacao dos servicos a essa nova demanda, tanto quanto a disponibilidade de estrutura
fisica e tecnologias especificas, além da escassez de profissionais capacitados a trabalhar
com idosos, assim como devido ao universo fisiopatoldgico e psicossocial singular que esse
publico representa. (BRITO et al, 2013)

Com o aumento do nimero de idosos ocorre uma elevacdo das doencas associadas ao
envelhecimento, destacando-se as patologias cronicas degenerativas. Essas doencas podem
levar a disfungbes como os distlrbios da postura e do equilibrio em idosos. O controle do
equilibrio requer a manutencdo do centro de gravidade sobre a base de sustentacdo durante
situacOes estaticas e dinamicas. Cabe ao corpo responder as variacbes do centro de
gravidade, quer de forma voluntaria ou involuntaria. Este processo ocorre de forma eficaz
pela acdo, principalmente, dos sistemas visual, vestibular e somato-sensorial. Com o
envelhecimento, esses sistemas sdo afetados e vérias etapas do controle postural podem ser
suprimidas, diminuindo a capacidade compensatdria do sistema, levando a um aumento da
instabilidade postural.(PANASSO et al 2017)

Uma das dificuldades de estudar essa populacdo estd relacionada a definicdo de
fragilidade, pois ainda ndo existe um consenso sobre essa definicdo, porém tem sido
amplamente aceito que essa condicdo é uma sindrome clinica multifatorial.

Definida por um estado de vulnerabilidade fisioldgica resultante da diminuicdo das
reservas de energia e da habilidade de manter ou recuperar a homeostase ap0s evento
desestabilizante. (SOUZA, 2017)

As quedas sdo eventos comuns durante a velhice, deixando a maioria dos idosos com
medo de reincidéncia. Isso acontece por diversos fatores que vdo desde a fragilidade da
idade até a estrutura do interior de suas préoprias casas ou saidas em passeio. Os fatores de
risco intrinsecos as quedas sdo aqueles de ordem fisiolégica ou patol6gica acompanhando o
processo natural de envelhecimento, causando inabilidade ou prejuizo na estrutura corporal e
na funcionalidade, impossibilitando a rapidez do comando dos reflexos posturais. Ja 0s
extrinsecos sdo representados pelos fatores ambientais onde o idoso vive.(ALENCAR et
al,2017)

A formacdo em fisioterapia deve englobar aspectos técnicos e éticos para que 0S
profissionais possam tomar decisbes prudentes e resolutivas. Sendo assim, programas de
exercicios sdo apontados como o tipo de intervengdo com maior potencial para a melhora da

condicéo fisica. Entretanto, mesmo tendo evidéncias dos efeitos benéficos dos exercicios
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em idosos, estudos que avaliam os efeitos dos programas de exercicios ainda sdo limitados.
(FIDELIS et al 2013; LADEIRA, 2017)

Neste contexto o objetivo desta pesquisa é realizar uma revisdo sistematizada da
literatura sobre os efeitos da intervencdo fisioterapéutica em idosos frageis por meio de

exercicios resistidos.

2 REFERENCIAL TEORICO

O processo de envelhecimento tem sido relacionado a modificacGestanto
morfoldgicas, como funcionais, bioquimicas e psicoldgicas, que determinam & progressiva
perda da capacidade de adaptacdo do individuo, ocasionando maior vulnerabilidade e maior
incidéncia de processos patologicos. (CAMARA et al 2012).

Para Miranda (2016) o envelhecimento em si ndo é um fator preponderante para se ter

algum tipo de patologia:

O envelhecimento populacional traz consigo problemas de
salde que desafiam os sistemas de salde e de previdéncia
social. Envelhecer nédo significa necessariamente adoecer.
A menos que exista doenca associada, o envelhecimento
esta associado a um bom nivel de saide. Além disso,0s
avancos no campo da salde e da tecnologia permitiram
para a populacdo com acesso a servigos publicos ou
privados adequados, uma melhor qualidade de vida nessa
fase. (MIRANDA, 2016)

Ao limitar-se fisicamente, o idoso terd consequentemente aceleragdo do processo de
perda de fibras musculares por diminuicdo dos estimulos cerebrais aos grupos musculares. O
sedentarismo, se instalado no individuo a medida que os anos passam contribuem de forma
importante para acelerar o decréscimo dos sistemas fisioldgicos, aumentando a perda de sua

capacidade funcional, perda de massa muscular pela inatividade.(FERREIRA et al 2014)
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Juntamente com o avanco da idade, surgem alteragdes fisicas como a perda da forca
muscular, do equilibrio corporal, as quais podem comprometer a independéncia e a qualidade
de vida do idoso. Apesar do fato de o treinamento resistido ser reconhecido como uma das
modalidades capazes de promover melhorias no equilibrio em idosos, os efeitos do treino de
forca sobre o equilibrio estatico em idosos.(FURLIN e MELO 2015)

2.1 A sindrome da fragilidade

O processo de envelhecimento vem acompanhado de um conjunto de mudancas
fisioldgicas, psicologicas e sociais que podem desencadear maltiplas sindromes, entre elas a
sindrome da fragilidade.(RODRIGUES et al 2018)

Séo considerados idosos frageis aqueles com vulnerabilidade intrinseca a desenvolver
incapacidades e eventos adversos relacionados a saude. A prevaléncia de fragilidade aumenta
com a idade e a Associacdo Médica Americana estima que 40% das pessoas com mais de 80
anos sao frageis.(FERREIRA et al 2014)

Com o avancar da idade, multiplos fatores constituem um desafio para que idosos
vivam de forma independente e com autonomia e, dentre eles, destacam-se as quedas. Elas
sdo consideradas uma das sindromes geriatricas mais incapacitantes e preocupantes, pois um
unico evento pode ter repercussdes no ambito social, econdmico e de satude. (NASCIMENTO
e TAVARES 2016)

A sindrome da fragilidade, ja& consagrada em diversos paises, caracteriza-se por
apresentar pelo menos trés de cinco critérios: diminui¢cdo da for¢ca muscular, baixo gasto
energético, diminuicdo da velocidade de marcha, perda de aproximadamente 5% do peso
corporal de forma involuntaria em um ano e exaustdo subjetiva. A base bioldgica dessa
sindrome consiste na diminuicdo da reserva e da resisténcia a estresses fisicos, caracterizadas
por um alto grau de vulnerabilidade para incapacidade, comorbidades, quedas, hospitalizacao,
institucionalizacdo e morte. Os aspectos da fragilidade incluem, ainda,reducdo na mobilidade,
anormalidade na marcha,fraqueza muscular, tolerancia reduzida ao exercicio,equilibrio

instavel, mé nutricdo e sarcopenia (CAMARA et al 2012)
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Dentre os aspectos fisiologicos associados ao envelhecimento, um deles, que tem
chamado a atencdo dos autores, é a diminui¢do do equilibrio estatico corporal. O declinio do
equilibrio corporal pode levar a perda da independéncia do idoso devido ao aumento de
quedas, menor habilidade de conter movimentos rapidos e inesperados e inseguranca
para realizar tarefas simples, como: caminhar, sentar, levantar, subir e descer escadas
.(FURLIN e MELO 2015)

2.1.1 Exercicio resistido em idosos frageis

No que diz respeito ao déficit de equilibrio, os individuos que sofreram a queda
apresentaram maior oscilacdo antero-posterior em posicdo ereta em relacdo aos que ndo
cairam. Isso significa que é mais dificil manter o controle estatico do corpo quando o idoso
sofre uma queda, o que pode contribuir, porém ndo isoladamente, para que seja uma
recorréncia. Este aparente desequilibrio corporal foi maior em individuos acima dos 70 anos.
Deve-se considerar também a tendéncia natural da perda do controle do corpo originada, entre
outros, pela perda da forga muscular ao longo dos anos. (ALVES et al 2016; AVEIRO 2016)

Para a realizacdo de qualquer atividade, seja do cotidiano ou exercicios fisicos, o
corpo associa a gravidade com seu peso corporal, e quando este se encontra em excesso acaba
prejudicando a eficiéncia do aparelho locomotor, dai a importancia da reducdo de gordura
corporal através do exercicio resistido, pois 0 peso corporal também reduzird, e a préatica de
atividades pelo idoso ou por qualquer pessoa em qualquer faixa etaria se tornard mais
eficiente, de forma que o corpo reaja de maneira natural aos estimulos dados, sem
sobrecarregar 0ssos, musculos e tenddes. (LOUREIRO et al 2014)

Nesse sentido, destacam-se 0s efeitos do treinamento resistido para equilibrio corporal,
ou forca sobre o equilibrio. A literatura apresenta poucos estudos especificos. Sabe-se que o
treinamento resistido com a utilizacdo de cargas, como na préatica de musculacdo, pode gerar
um aumento de for¢a muscular devido ao ganho de massa muscular corporal. Acredita-se que,

com o ganho de for¢a muscular, os idosos tém maior seguranca e independéncia ao caminhar,
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e que isso pode estar associado a melhoria do equilibrio corporal. (FURLIN e MELO 2015)

A prética de exercicios fisicos resulta em varios beneficios para o idoso como na
melhoria da mobilidade funcional, hemodinamicos e qualidade de vida, promovendo assim
uma melhoria, tanto na expectativa de vida quanto em suas relacBes sociais. Estudos
epidemioldgicos tém demonstrado a importancia da prética de exercicios fisicos para a
manutencdo das capacidades funcionais e morfoldgicas dos idosos, influenciando na melhoria
das atividades da vida diaria. (SANTOS ET al 2017)

Em geral, a sindrome da fragilidade ndo € contra indicacdo para exercicio resistido,
embora modalidades especificas possam ser alteradas para acomodar individuos com
incapacidade funcional. A idade também ndo é fator de impedimento para melhora da funcédo
muscular com
exercicios resistidos, apresentando melhora comparavel aquela observada em adultos jovens.
(CAMARA et al2012)

Um treinamento resistido com frequéncia de, pelo menos duas vezes por semana prové
um método seguro e efetivo na melhora da forca e resisténcia muscular. Recomenda-se que 8-
10 exercicios sejam realizados em dois ou mais dias ndo consecutivos por semana, sendo

utilizando os maiores grupos musculares. (CAMARA et al 2012)

2.1.2 Prevencao de quedas em idosos

O controle postural € considerado adequado quanto menor a oscilagdo postural, e o
processo de envelhecimento alteram esse controle postural acarretando maior oscilagcéo
corporal. (TANAKA et al 2016)

As quedas sdo um grande problema da saude publica, e uma das principais causas de
morbimortalidade da populacdo idosa. O exercicio resistido é uma praticafundamental na
promogcéo da salde de idosos e na prevencéo de doencas.(SILVA 2016)

Prevenir quedas sempre sera a opgdo mais eficaz e barata. Estudos mostram que as
intervencOes multifacetadas apresentam maiores chances de promover a conscientizagdo na
populacdo de idosos. A atividade fisica atua como grande meétodo de prevencao e pode ser
adaptada aos deficits que ja estejam presentes no idoso, como treino de marcha, de equilibrio,
cuidados com hipotensdo postural e transferéncias.(ALENCAR et al 2017)

Nos idosos, as quedas, possuem um significado muito relevante, pois podem leva-los a

incapacidade, injuria e morte. Seu custo social € imenso e torna-se maior quando o idoso tem
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diminuicdo da autonomia e da independéncia ou passa a necessitar de institucionalizagédo
(ALVES et al 2017)

A prevencdo de quedas em idosos aponta que a assisténcia multifatorial reduz as
chances de quedas, porém ainda s@o pouco conclusivas em estudos de risco. O suporte dado
no domicilio quanto & seguranca do ambiente e aspectos ergondémicos, junto ao trabalho de
exercicios fisicos, ¢ um exemplo de bons resultados na prevencéo de quedas, principalmente
guando se trata de idosos mais dependentes e com menor acuidade visual (NASCIMENTO e
TAVARES 2016)

Assim, de acordo com Alencar (2017):

“A prevencdo faz-se necessaria nosentido de minimizar sequelas
fisicas, sociais e psicoldgicasdecorrente de quedas, fomentando a
adequacdo de servigosde saude, bem como dos profissionais
envolvidos  noatendimento  multidisciplinar ~ dessas  pessoas.
Porconseguinte percebe-se a necessidade de estudosdirecionados a
essa tematica com intuito de reduzir aincidéncia de quedas e suas
consequéncias e de oferecer aopublico conhecimentos basicos de
orientagdo sobre fatoresde risco de quedas em ambientes
domiciliares”.

Neste contexto convém destacar que a fisioterapia surge como uma area de
conhecimento que desperta seu olhar para a salde do idoso, buscando manter e melhorar a
funcionalidade, com vistas a autonomia do sujeito e a qualidade de vida. A fisioterapia
desempenha importante papel na promoc¢do em salde e também prevencdo, com destaque em
pauta ajudando a minimizar os casos quedas dos idosos, pois o fisioterapeuta proporciona
melhoria do quadro motor e do equilibrio, além de fornecer orientagcdes aos pacientes e seus
cuidadores, eliminando ou minimizando os fatores de riscos. (PIOVESAN et al 2011).

3 METODOS

A revisdo de bibliografica foi a estratégia utilizada para este estudo. A busca de artigos
foi realizada na Biblioteca Virtual de Saude (BVS) nas bases de dados LILACS, BIREME e
SCIELO, entre os anos de 2011 até 2019.

Como critério de busca dos artigos, foram verificados artigos que estavam disponiveis
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em sua integra e na lingua portuguesa que abordavam o tema especifico dos efeitos da
intervencdo fisioterapéutica em idosos frageis.

Assim foram selecionadas 23 publicacGes. A coleta bibliografica foi iniciada pela
leitura de todos os 23 titulos e resumos dos artigos, para identificar o tema abordado. Nessa
primeira etapa foi feita uma selecdo prévia dos artigos cujos titulos e/ou resumos foram
julgados pertinentes.

Todas as publicagdes incluidas foram submetidas a novas leituras para o
preenchimento de um instrumento especificamente construido para esse fim, contendo os
seguintes itens: temas abordados, periddico, ano de publicacao e objetivos.

A partir da escolha do método, definiu-se como questdo norteadora: 0s exercicios
resistidos aplicados com orientacdo do fisioterapeuta podem contribuir para prevenir as
quedas de idosos frageis?Diante dos artigos selecionados, optou-se por excluir aqueles que
ndo contemplavam o tema especifico, ou seja, 0s que ndo tratavam sobre 0s exercicios

resistidos na melhora do equilibrio em idosos frageis.

4 APRESENTACAO E ANALISE DOS DADOS

Para Santos (2017) existem indmeros beneficios para o idoso com a pratica da
atividade fisica, sejam nas questdes bioldgicas, psicoldgicas e sociais, auxiliando a insercéo
do idoso na sociedade, melhorando seu bem estar geral. A pratica de exercicios fisicos resulta
melhoria na vontade de viver devido aos novos parametros relacionados a mobilidade
funcional, hemodinamicos e a qualidade de vida, promovendo assim uma melhoria, tanto na
expectativa de vida quanto em suas relagdes sociais.

Foi identificado que a fragilidade estava associada aos fatores demograficos, tais
como sexo, idade, e a condicdes clinicas dos idosos. (RODRIGUES et al 2018)

Neste contexto, a fisioterapia tem como objetivo proporcionar melhora e manutencéo
das aptidbes funcionais dos idosos, como a forca, agilidade, equilibrio, flexibilidade,
coordenacdo e resisténcia aerdbica, que sdo elementos importantes para a manutencdo da
capacidade funcional dos mesmos.(PANASSO et al 2017)

Todos os estudos inclusos nesta revisdo utilizaram que tiveram titulos e subtitulos
sobre o envelhecimento foram unanimes de que o envelhecimento populacional traz consigo
problemas de saude que desafiam os sistemas de saude e de previdéncia social. Tanto para
Mendes (2008), como para Brito (2013), Santos (2012), Nascimento (2016) e Miranda (2016),

o envelhecimento populacional se traduz em maior carga de doencas na populagdo, mais
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incapacidades e perda de qualidade de vida e a prevaléncia de quedas tem importancia
singular para a area da saude publica. Nos idosos a falta de equilibrio estd associada a
fraqueza muscular, inatividade, falta de condicionamento fisico, tudo isso fazendo com que
ocorra um diminuicdo do condicionamento fisico.(SILVA,2016)

Devido a tendéncia da sindrome da fragilidade por parte da populacdo idosa e
consequentemente vivenciarem problemas de mobilidade e equilibrio, os estudos reforgam
que o exercicio resistido é uma pratica fundamental para promocéo da salde de idosos e na
prevencdo de doencas relacionadas com avanco da idade em adultos idosos. Aumento na
resisténcia muscular e melhoria na funcionalidade podem ser vistosapds exercicios simples e
ou treino de equilibrio (SILVA, 2016; LOUREIRO, 2014).

O envelhecimento saudavel é resultante da interacdo entre salde fisica e mental,
todavia estudos destacaram que a diminuicdo da forca muscular com o envelhecimento e 0s
baixos niveis de atividade fisica contribui para défices funcionais e de equilibrio. Autores
afirmam que a intensidade dos exercicios resistidos (na qual sdo executados movimentos
contra uma forca de oposicdo) deve ser criteriosamente definida quando o objetivo é a
melhora do equilibrio, pois este parece ser influenciado pelo processo e acOes efetivas dos
exercicios resistidos. Camara (2012) e Araudjo (20101) concordam sobre o0s resultados; o ER,
além de seguro, é capaz de melhorar a sarcopenia e a forca muscular. Além disso, tem fécil
aplicabilidade e baixo custo.

Vaérios estudos tém mostrado efeitos potencialmente benéficos de programas de
exercicio resistido sobre a funcdo muscular.

(...) sdo os exercicios resistidos que estimulam a forca, poténcia,
resisténcia, flexibilidade e coordenacdo. A resisténcia €
aumentada devido ao prolongamento de esfor¢cos musculares
intensos, a flexibilidade também aumenta porque os limites dos
movimentos sdo solicitados nas amplitudes articulares
disponiveis e a coordenagdo é melhorada devido aos exercicios
serem amplos e lentos, estimulando terminagdes nervosas
proprioceptoras pelo incremento no equilibrio, precisdo de
movimento e consciéncia corporal. (SANTAREM, 2013)

Os exercicios resistidos trazem melhoras significativas da forga maxima e da poténcia
muscular e essas melhoras se devem a fatores neuromusculares e hipertroficos, sendo que nas
primeiras semanas de treinamento o aumento da forga decorrem principalmente do aumento
do recrutamento de unidades motoras (ARAUJO, 2010; CAMARA, 2012).
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O estudo de Alencar (2017) destacaque os idosos negam sentir os efeitos do
envelhecimento em suas vidas, por isso ndo atentam-se a esses fatores e riscos no seu dia a
dia. O déficit de equilibrio muitas vezes é negado pelo idoso, como uma auto afirmacao que
estd tudo bem. Entretanto, Nascimento (2016) afirma que em todo processo de senilidade
surgem multiplos fatores que constituem um desafio para que os idosos vivam de forma
independente e com autonomia.

Quanto a realizacdo de exercicuios resistidos para a melhoria do equilibrio dos idosos
frageis, Fidelis (2013) recomenda que a prética regular de fortalecimento muscular é uma
estratégia atrativa e eficaz para retardar perdas musculares e falta de equilibrio. A prética
coletiva de exercicios fisicos realizados nos servicos de atencdo basica de saude, com maior
énfase para forca muscular, flexibilidade e mobilidade surgiu efeitos benéficos para o referido
autor. Para Santos (2012) a prescricdo de exercicios resistidos, principalmente em idosos,
possibilita beneficios por apresentarem caracteristicas mais proximas das atividades do
cotidiano, principalmente pelo aumento de massa, forca e poténcia muscular, estimulando,
com isso, a maior participacdo em atividades fisicas.

Alguns estudos tém mostrado que o treinamento associado (multifatorial ou maltiplo)
possui maiores beneficios na prevencdo a quedas do que o treino isolado (TANAKA et al
2016). Todavia, para Silva (2016) o exercicio resistido isolado e individualizado é uma
pratica fundamental para promocdo da salde de idosos e na prevencdo de doencas
relacionadas com avanco da idade em adultos idosos e quedas que podem agravar a salde do
idoso. S@o varios os beneficios do exercicio resistido para 0 idoso, como aumento na
resisténcia muscular, uma melhora na funcionalidade ap6s exercicios simples, onde a

resisténcia é aplicada de forma progressiva, exercicios de caminhada e treino de equilibrio.
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Com base nos estudos analisados, foi possivel encontrar a conclusdo de acordo com
0 objetivo proposto, de realizar uma revisao sistematizada da literatura sobre os efeitos da
intervencéo fisioterapéutica em idosos frageis por meio de exercicios resistidos.

O exercicio resistido age positivamente na promog¢do da salde global do idoso
devido a sobrecarga gradativa e controlada que este treinamento envolve.

As doencas cronicas, a qualidade de vida do idoso séo alguns dos desafios para 0
governo brasileiro. No tema em pauta, constataram-se Vvarios autores que as quedas dos
idosos, tém diversos fatores associados e a prevencdo continua sendo um desafio para todo
fisioterapeuta e profissionais da area da saude.

A sindrome da fragilidade, bastante comum em pessoas de idade avancada tem
prejudicado ao idoso a ter uma velhice saudavel com qualidade de vida. Logo, os estudos
revelaram que o exercicio resistido deve ser indicado como opgdo terapéutica para idosos
frageis.

Conclui-se que o exercicio resistido pode levar os idosos a ter ganho de forca
muscular, maior seguranca e independéncia ao caminhar, e que isso pode estar associado a

melhoria do equilibrio corporal.
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