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RESUMO 

Introdução: O aumento do risco de quedas em pessoas idosas está relacionado aos 

declínios funcionais decorrentes do processo de envelhecimento. A prática regular de 

exercício físico é o principal fator que minimiza o avanço dos declínios funcionais, 

prevenindo o risco de quedas nessa população. Dentre os exercícios convencionais, o 

exercício resistido vem se destacando por sua efetividade. Objetivo: Realizar uma 

revisão da literatura sobre a influência do exercício resistido na prevenção de quedas em 

pessoas idosas. Metodologia: Foram incluídos ensaios clínicos randomizados publicados 

entre 2012 e 2022, sem restrição de idioma, cujos participantes eram idosos, com marcha 

independente, submetidos a um programa de exercício resistido por um período mínimo 

de quatro semanas. A busca de dados foi realizada por dois revisores independentes, no 

período de 01 de agosto de 2022 a 01 de novembro de 2022. Resultados: A busca nos 

bancos de dados resultou em 398 artigos dos quais, quatro foram incluídos nesta revisão. 

Os estudos incluídos utilizaram um protocolo de exercício resistido por um período de 10 

semanas a 12 meses. Considerações Finais: O exercício resistido contribui para redução 

e prevenção do risco de quedas na população idosa, promovendo independência funcional 

e autonomia. 

Palavras-chave: Exercício resistido; Envelhecimento; Risco de quedas. 

 

THE INFLUENCE OF RESISTANCE EXERCISE IN THE PREVENTION OF 

FALLS IN THE ELDERLY: LITERATURE REVIEW 

ABSTRAT 

Introduction: The increased risk of falls in the elderly is related to functional declines 

resulting from the aging process. The regular practice of physical exercise is the main 

factor that minimizes the advance of functional decline, preventing the risk of falls in this 

population. Among conventional exercises, resistance exercise has been highlighted for 

its effectiveness. Objective: To carry out a literature review on the influence of resistance 

exercise on the prevention of falls in the elderly. Methodology: Randomized clinical 

trials published between 2012 and 2022, without language restriction, whose participants 

were elderly, with independent gait, submitted to a resistance exercise program for a 

minimum period of four weeks were included. The data search was carried out by two 

independent reviewers, from August 1, 2022 to November 1, 2022. Results: The search 

in the databases resulted in 398 articles, four of which were included in this review. The 

included studies used a resistance exercise protocol for a period of 10 weeks to 12 months. 

Final Considerations: Resistance exercise contributes to reducing and preventing the risk 

of falls in the elderly population, promoting functional independence and autonomy. 

Keywords: Resistance exercise; Aging; Risk of falls. 

 

 

 



 
 

 
 

INTRODUÇÃO 

 

O envelhecimento humano é considerado um processo natural, irremediável e 

irreversível de redução da reserva funcional, ocasionando alterações físicas, psicológicas 

e sociais, devendo ser analisado nos aspectos cronológicos, biológicos, psíquicos e sociais 

(TERADA et al., 2018; BETTIO; RAJENDRAN; GIL-MOHAPEL, 2017). 

O declínio funcional relacionado ao processo de envelhecimento compromete, em 

especial, o sistema musculoesquelético, acarretando diminuição de força e massa 

muscular, densidade mineral óssea, flexibilidade e amplitude articular, velocidade da 

marcha e largura do passo, além de promover alterações no equilíbrio postural 

aumentando a incidência de quedas nessa população (MATSUMOTO et al., 2017; 

LOCQUET et al., 2019).  

A prática regular de exercício físico é o principal fator que minimiza o avanço dos 

efeitos deletérios do envelhecimento, melhorando a independência nas atividades básicas 

de vida diária (ABVD’s) e prevenindo o risco de quedas (GALLOZA et al., 2017; 

RAICHLEN; ALEXANDER, 2017).  No entanto, apesar dos benefícios da prática de 

exercício físico, a população idosa apresenta baixa adesão a esses programas, 

contribuindo para o crescente aumento do sedentarismo, promovendo uma ampliação de 

problemas relacionados à saúde (REICHERT et al., 2007; AMARAL et al., 2014; 

MAGNANI et al., 2020). 

Embora o avanço do sedentarismo nessa população seja interpretado de maneira 

contínua, o exercício resistido vem ganhando adeptos nos últimos anos, demonstrando 

efetividade no ganho de força e massa muscular, colaborando na independência funcional 

e prevenção do risco de quedas, contribuindo positivamente na qualidade de vida de 

pessoas idosas (ALBINO et al., 2012; SCIANNI et al., 2019).  

   Diversas pesquisas demonstraram os benefícios da prática regular de exercício físico 

para idosos, no entanto, as pesquisas envolvendo o exercício resistido sobre a prevenção 

de quedas são escassas na literatura. Dessa forma, investigar a influência do exercício 

resistido sobre o risco de quedas é de suma importância para que haja uma inclusão dessa 

modalidade de exercício de maneira segura e eficaz na rotina da população idosa. 



 
 

 
 

Diante disso, o objetivo do presente trabalho foi realizar uma revisão da literatura 

sobre a influência do exercício resistido na prevenção de quedas em pessoas idosas, 

contribuindo com informações para auxiliar os demais profissionais de saúde. 

 

METODOLOGIA 

 

Para a realização desta revisão foram incluídos ensaios clínicos randomizados 

publicados entre 2012 e 2022 a fim de abarcar pesquisas mais atuais, sem restrição de 

idioma, cujos participantes eram idosos, com idade igual ou superior a 60 anos, com 

marcha independente, submetidos a um programa de exercício resistido por um período 

mínimo de quatro semanas. Foram excluídos estudos cujos participantes eram idosos com 

algum acometimento neurológico que impossibilitasse a realização do exercício resistido 

de forma independente ou alguma patologia sem controle farmacológico, além de 

restrição médica. 

Para a realização da busca de dados foram utilizados os seguintes bancos de dados 

eletrônicos: PubMed/MEDLINE, LILACS/BIREME, SciELO. A estratégia de busca foi 

composta pelos seguintes descritores (MeSH e DeCS) e palavras-chave: ‘’Aging’’, 

‘’Accidental Falls’’, ‘’Risk of Falls’’, ‘’Postural Balance’’, ‘’Exercise’’, ‘’Resistance 

Training’’, ‘’Quality of Life’’, e ‘’Clinical Trial’’. 

 A busca de dados foi realizada por dois revisores independentes, no período de 01 de 

agosto de 2022 a 01 de novembro de 2022. Os estudos incluídos foram lidos em texto 

completo e, posteriormente, foi realizada a extração de dados por dois revisores 

independentes e os resultados foram apresentados em forma de tabela. 

 

RESULTADOS 

 

A busca nos bancos de dados resultou em 398 artigos. Após a identificação e exclusão 

de artigos duplicados e artigos selecionados para leitura de títulos e resumos, 12 artigos 

foram selecionados para leitura do texto completo, dos quais oito foram excluídos por 

não se enquadrarem aos critérios de elegibilidade. Ao final, quatro estudos foram 



 
 

 
 

incluídos nesta revisão (ECKARDT, 2016; LACROIX et al., 2016; AMBROSE et al., 

2019; LIPARDO; TSANG, 2020). Esses dados foram apresentados na figura 1. 

 

 

Amostra dos estudos incluídos foi composta por 588 idosos saudáveis, com idade 

entre 60 e 83 anos de ambos os sexos, residentes em domicílio e instituição de longa 

permanência (ECKARDT, 2016; LACROIX et al.,  2016; AMBROSE et al., 2019; 

LIPARDO; TSANG, 2020).  

Os protocolos utilizados variaram entre duas e três sessões semanais, com duração 

entre 30 e 90 minutos e período de treinamento de 10 semanas a 12 meses. Todos os 

estudos constataram redução de quedas na população idosa após o exercício resistido e 

utilizaram o timed up and go test (TUG) para a avaliação do risco de quedas (ECKARDT, 

2016; LACROIX et al.,  2016; AMBROSE et al., 2019; LIPARDO; TSANG, 2020). As 
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Figura 1. Fluxograma dos estudos incluídos na revisão. 



 
 

 
 

características dos estudos incluídos foram apresentadas de forma mais detalhada na 

tabela 1. 

Tabela 1. Características dos estudos incluídos.  

TUG: Timed up and go test. 

 

DISCUSSÃO 

 

Os estudos incluídos nesta revisão da literatura demonstraram que a prática regular 

de exercício resistido realizado por um período mínimo de 10 semanas foi capaz de 

melhorar os fatores intrínsecos do risco de quedas como, força muscular e equilíbrio 

postural, amenizando a incidência de quedas na população idosa (ECKARDT, 2016; 

LACROIX et al., 2016; AMBROSE et al., 2019; LIPARDO; TSANG, 2020).  

De acordo com Hess, Woollacott, Shivit (2006), 10 semanas de exercício resistido é 

suficiente para promover aumento de força muscular de membros inferiores e melhorar a 

estabilidade postural em idosos, reduzindo o risco de quedas nessa população. 

Contribuindo com esses achados, Lopes et al. (2016), evidenciaram que 12 semanas de 

exercício resistido promoveu aumento de força, massa e potência muscular em idosos, 

reduzindo de maneira substancial a incidência de quedas. 

AUTOR/ANO AMOSTRA PROTOCOLO 

DE 

INTERVENÇÃO 

INSTRUMENTO 
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MENSURAÇÃO 
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ECKARDT, 2016 

 

75 idosos 

(65-80 anos)  

10 semanas 

2 sessões 

60 minutos 

 

TUG 

Redução do risco de 

quedas; Aumento da 

força muscular e 

equilíbrio postural. 

LACROIX et al.,  

2016 

 

76 idosos 

(73-74 anos) 

12 semanas 

3 sessões 

60-90 minutos  

 

TUG 

Redução do risco de 

quedas.  Aumento da 

força muscular e 

equilíbrio postural. 

AMBROSE et al., 

2019 

 

345 idosos 

(70-80 anos) 

12 meses 

3 sessões 

30 minutos 

 

TUG 

Redução do risco de 

quedas.  Aumento da 

força muscular e 

equilíbrio postural. 

LIPARDO; 

TSANG, 2020 

 

92 idosos 

(60-83 anos) 

12 semanas 

3 sessões 

60-90 minutos  

 

TUG 

Redução do risco de 

quedas; Aumento da 

força muscular e 

equilíbrio postural. 



 
 

 
 

No entanto, estudos vêm evidenciando que o exercício resistido realizado por um 

período de oito semanas, contribuiu positivamente para o aumento dos parâmetros 

musculares e capacidade funcional, melhorando a independência nas atividades de vida 

diárias e, consequentemente, a redução do risco de quedas (BENTO; RODACKI, 2015; 

LOENNEKE et al., 2017), evidenciando que esse período de treinamento já seria 

suficiente para minimizar a incidência de quedas nessa população. 

 Em contrapartida, Kobayashi et al. (2016),  constataram que a prática de exercício 

resistido por um período de quatro semanas modificou a estrutura muscular e melhorou a 

aquisição do equilíbrio postural em idosos, no entanto, não foi evidenciado a redução do 

risco de quedas, demonstrando que prática de exercício resistido por um curto período 

não é suficiente para minimizar os episódios de queda na população idosa. 

Em relação à frequência semanal, os estudos demonstraram que é necessária uma 

frequência mínima de duas sessões semanais de exercício resistido com duração mínima 

de 30 minutos, para que sejam obtidas respostas expressivas sobre o risco de quedas em 

idosos (ECKARDT, 2016; LACROIX et al., 2016; AMBROSE et al., 2019; LIPARDO; 

TSANG, 2020).  

Colaborando com esses achados, Albino et al. (2012), demonstraram que duas sessões 

semanais de exercício resistido com duração de 90 minutos, contribuiu para melhora do 

equilíbrio postural e risco de quedas em idosas, além de minimizar os efeitos da 

sarcopenia. Em contribuição, Carral et al. (2019) evidenciaram que essa frequência 

semanal foi capaz de melhorar a autonomia, função e equilíbrio postural, reduzindo 

significativamente a incidência de quedas nessa população.  

O Timed up and go test (TUG) foi utilizado por todos os estudos incluídos nessa 

revisão para a avalição do risco de quedas (ECKARDT, 2016; LACROIX et al., 2016; 

AMBROSE et al., 2019; LIPARDO; TSANG, 2020). Segundo Nightingale, Mitchell e 

Butterfield (2019), o teste de TUG é considerado um teste de fácil aplicabilidade capaz 

de avaliar de forma precisa o risco de quedas na população idosa. Além disso, o teste de 

TUG avalia o equilíbrio postural, fator importante para completar a avaliação do risco de 

quedas em idosos (ZAHEDIAN-NASAB et al., 2021).  

CONSIDERAÇÕES FINAIS 



 
 

 
 

 

A presente revisão da literatura demonstrou que o exercício resistido contribui para 

redução e prevenção do risco de quedas, promovendo independência funcional e 

autonomia para essa população. Contudo, estudos com uma melhor qualidade 

metodológica necessitam ser desenvolvidos a fim de estabelecer o protocolo de exercício 

resistido mais adequado quanto à frequência semanal e duração da sessão, contribuindo 

de forma mais efetiva para a disseminação da melhor evidência sobre o tema. 
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