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Resumo 

PREVENÇÃO DE LESÕES EM IDOSOS 

Evellyn Maria Braga Bispo1 

Sarah Gabriely Soares de Moura 2 

O envelhecimento humano faz parte do ciclo natural da vida e traz consigo consequências. 

Com a velhice o corpo tende a ficar mais frágil, trazendo consigo complicações que alteram o 

funcionamento fisiológico. Este estudo tem como objetivo ressaltar a importancia do 

exercício físico no cotidiano do idoso, podendo assim evitar quedas e lesões. Foi realizada 

uma revisão sistemática da literatura, os bancos de dados utilizados foram Scielo, Lilacs e 

Pubmed; assim como artigos de carácter científico na área. Os prinicpais casos encontrados 

estão ligados a uma alta taxa de queda; e suas principais causas estão relacionadas a redução 

de força, diminuição do equilibrio e alteração postural que impactam diretamente na 

qualidade de vida e independencia do idoso. Concluiu-se que a atividade física regular tem 

grande eficácia na vida dos idosos, melhorando a sua funcionalidade, postura e equilibrio, 

assim ajudando-os nas atividades diarias e prevenindo quedas e até mesmo grandes lesões. 

Palavras-chave: Quedas. Lesões. Idosos. Exercício físico. 

Abstract 

The human aging makes part of the natural life cycle but brings whit the time some 

consequences for the body. The body tends to be more vulnerable and that make a lot of 

difference in the physiological system. This work have the purpose to evidence how 

important is the physical activity in the old age, have the target in the prevention of injuries 

and falls. The study was based in a dedicated search of the literature, databases and Scientifics 

articles, besides the using of Sciles, Lilacs and Pubmed. The most important observations 

connected the falls whit a force reduction. The some way the balance reduction and the 

postural chance affect directly the quality of the life and independence of the aged person. It 

fallows that the impact and efficiency to the physical activity in the olderly age. Uplifting the 

balance, posture and physical functions, besides the help in the daily activities and prevention 

of falls. 
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