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RESUMO

O envelhecimento populacional € um fendmeno crescente no Brasil € no mundo,
exigindo atencdo as condi¢cdes de saude, autonomia e qualidade de vida da
populacdo idosa. Nesse contexto, as quedas configuram-se como um dos
principais problemas de saude publica, por estarem diretamente associadas ao
declinio funcional, a perda da independéncia funcional e a redugéo da qualidade
de vida. Diante disso o presente estudo teve como objetivo geral analisar a
relacdo entre as quedas em idosos, a independéncia funcional e a qualidade de
vida, por meio de uma revisao da literatura, destacando o papel da atividade
fisica nesse contexto. Trata-se de uma revisao de literatura, realizada nas bases
de dados Scientific Electronic Library Online (SciELO), National Library of
Medicine (PubMed) e Portal de Periédicos da Coordenacgao de Aperfeigoamento
de Pessoal de Nivel Superior (Peridédicos CAPES), utilizando os descritores,
atividade fisica, idosos e quedas, dos anos 2020 ha 2025, combinados pelos
operadores booleanos AND e OR. Inicialmente foram encontrados 269 artigos,
dos quais 36 atenderam aos critérios de inclusao, sendo 29 em portugués e 7
em inglés. Apos a leitura dos resumos e textos completos, 5 estudos foram
selecionados para compor a analise. Os resultados evidenciaram que a pratica
regular de atividade fisica exerce um papel fundamental na manutengdo do
equilibrio, da mobilidade funcional e da forga muscular, reduzindo
significativamente o risco de quedas e suas consequéncias. Observou-se que 0
idosos fisicamente ativos apresentam menor risco de sarcopenia, melhor
desempenho funcional e menor medo de cair quando comparados ao sedentario.
Além disso, a atividade fisica demonstrou impacto positivo ndo apenas nos
aspectos fisicos, mas também nos aspectos psicoldgicos e sociais da qualidade
de vida. Conclui-se que a atividade fisica € uma estratégia essencial para a
promogao do envelhecimento ativo, contribuindo diretamente para a preservagcao
da independéncia funcional, a prevencgao de quedas e a melhoria da qualidade
de vida da populacio idosa.

Palavras chaves: |dosos. Atividade fisica. Quedas. Independéncia funcional.



ABSTRACT

Population aging is a growing phenomenon in Brazil and worldwide, requiring
greater attention to the health conditions, autonomy, and quality of life of the
elderly population. In this context, falls are one of the main public health
problems, as they are directly associated with functional decline, loss of
independence, and reduced quality of life. In view of this, the present study
aimed, in general, to analyze the relationship between falls in the elderly,
functional independence, and quality of life through a literature review,
highlighting the role of physical activity in this context. This is a literature review
conducted in the databases Scientific Electronic Library Online (SciELO),
National Library of Medicine — PubMed, and the Periodicals Portal of the
Coordination for the Improvement of Higher Education Personnel (CAPES
Periodicals, using the descriptors physical activity, elderly, and falls, from the
years 2020 to 2025, combined with the Boolean operators AND and OR. Initially,
269 articles were found, of which 36 met the inclusion criteria, with 29 in
Portuguese and 7 in English. After reading the abstracts and full texts, 5 studies
were selected to be part of the analysis. The results showed that regular physical
activity plays a fundamental role in maintaining balance, functional mobility, and
muscle strength, significantly reducing the risk of falls and their consequences. It
was observed that physically active elderly individuals have a lower risk of
sarcopenia, better functional performance, and less fear of falling compared to
sedentary individuals. Additionally, physical activity demonstrated a positive
impact not only on physical aspects but also on the psychological and social
aspects of quality of life. It is concluded that physical activity is an essential
strategy for promoting active aging, directly contributing to the preservation of
functional independence, the prevention of falls, and the improvement of the
quality of life of the elderly population.

Keywords: Elderly. Physical activity. Falls. Functional independence.
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1 INTRODUGAO

Vivemos em um contexto de crescente envelhecimento populacional, e
essas mudangas fazem com que o idoso ganhe grande importancia e destaque
na sociedade. Dados do censo Demografico de 2022 do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE, 2023), revelam que a populagédo com 60 anos ou
mais atingiu a marca de 32,1 milhées de pessoas, representando 15,6 % da
populacao total. Este cenario demanda uma atengado especial a promocéo do
envelhecimento ativo, conceito definido pela Organizacdo Mundial da Saude
(2005, p. 13) como “o processo de otimizagdo das oportunidades de saude,
participagdo e seguranga, com o objetivo de melhorar a qualidade de vida a
medida que as pessoas ficam mais velhas”.

Essa fase da vida, que, segundo Brito e Litvoc (2004), constitui um
processo dindmico, progressivo ¢€ irreversivel, influenciado por fatores
bioldgicos, psiquicos e sociais. Do ponto de vista bioldgico, o envelhecimento se
configura como um fendbmeno complexo e variavel. Cruz et al. (2015), descrevem
este processo como manifestado através de alteragcbes e declinio progressivo
das fungdes organicas, com desgastes em varios sistemas funcionais. Tais
mudangas ocorrem de maneira progressiva e irreversivel em fungéo do tempo,
nao sendo possivel definir um ponto exato de transicao.

Nesse contexto, é importante destacar que a protecdo a saude da
populacao idosa e garantida por lei no Brasil. O estatuto do idoso estabelece
que: “E obrigacdo do Estado, garantir & pessoa idosa a protecdo & vida e a
saude, mediante efetivagdo de politicas sociais publicas que permitam um
envelhecimento saudavel e em condi¢des de dignidade” (BRASIL, 2003, art. 9°).
Esse direito reforca a importancia de agdes voltadas a promog¢ao da saude, a
prevencao de doencas e a redugao dos riscos de quedas, destacando a atividade
fisica como uma estratégia fundamental para garantir autonomia, independéncia

funcional e qualidade de vida na velhice.

Diante desse cenario, a busca pela qualidade de vida e um elemento
fundamental. Minayo, Hartz e Buss (2000), conceituam qualidade de vida como
um grau de satisfagado encontrado na vida familiar, amorosa, social e ambiental,
aproximando-se do que seria uma estética existencial. Esta visdo complementa

a definicdo da Organizagao Mundial da Saude (2005), que a qualidade de vida é



compreendida como a percep¢ao que o individuo constréi sobre sua prépria
posigao na vida, considerando o contexto cultural e o sistema de valores em que
esta inserido, bem como seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupagdes,
envolvendo de forma ampla e complexa aspectos da saude fisica, do estado
psicoldgico, do nivel de dependéncia, relagdes sociais, crengas e da relagdo com
o0 ambiente. Para os idosos, este conceito torna-se especialmente relevante,

influenciando diretamente seu bem-estar fisico, mental e social.

A atividade fisica apresenta-se como um componente crucial para a
promogao dessa qualidade de vida. Azevedo Filho et al. (2019, p. 147) ressaltam
que "com a atividade fisica praticada, a qualidade de vida aumenta, o idoso sente
mais energia, mais desejo de fazer as coisas, porque a vida |he parece
interessante e ele tem disposicao". Os beneficios se estendem a protecéo contra
diversas doengas, como obesidade, diabetes, hipertensdo, osteoporose e
problemas cardiovasculares além de melhorar o bem-estar geral. (DOMINGUES
et al. 2004).

A pratica regular de atividade fisica também é reconhecida como forma
de prevencgao de doengas cardiovasculares em idosos, beneficiando a saude
fisica e psicoldgica, reduzindo o estresse e aumentando a autoestima, com
influéncia positiva no aspecto cognitivo (MEURER; BENEDETTI; MAZO, 2011,
apud GOMES JUNIOR et al., 2015). Vale destacar que mesmo idosos que
convivem com doencas crénicas podem obter melhoras significativas através da
atividade fisica em sua rotina, com ganhos como aumento da disposigao,
controle de sintomas, manutencado da independéncia funcional e redugcao do

risco de quedas.

E fundamental compreender a atividade fisica na terceira idade nao
somente como um tratamento, mas como uma oportunidade de lazer que
promove a qualidade de vida. No estudo de Zaitune et al. (2010), "a pratica de
atividade fisica no contexto de lazer foi definida como a pratica regular de
qualquer esporte ou exercicio fisico, pelo menos uma vez por semana" (p. 1608).
Quando o idoso vivencia a atividade fisica como uma escolha de lazer, a pratica
se torna mais prazerosa e motivadora, além de trazer beneficios para a

manutencgao da capacidade funcional e para a prevengao de quedas.



Segundo Gomes Neto; Castro, (2012), o sedentarismo € apontado pelos
autores como um fator que agrava as consequéncias funcionais do
envelhecimento, favorecendo o aparecimento de doencgas cronico-degenerativas
e reduzindo a independéncia do idoso. Ja a pratica regular de atividade fisica é
descrita como essencial para evitar essas repercussdes negativas, ajudando a
manter a autonomia, preservar a capacidade funcional e melhorar a qualidade
de vida. Neste contexto, a independéncia é compreendida como “a habilidade de
executar fungdes relacionadas a vida diaria, isto €, a capacidade de viver
independentemente na comunidade com alguma ou nenhuma ajuda de
outros" (OMS, 2005, p. 14). Os autores destacam que o exercicio contribui para
uma velhice mais saudavel, atuando na prevencado de incapacidades e
fortalecendo o bem-estar fisico, mental e social, enquanto a falta de atividade
fisica torna o idoso mais vulneravel as limitagbes decorrentes da idade. (GOMES
NETO; CASTRO, 2012).

Entretanto, os fatores comportamentais de risco dos idosos, somados as
alterag¢des naturais do envelhecimento, podem levar o individuo a um estado de
dependéncia para a realizagdo das atividades basicas da vida diaria,
acarretando diminuicao significativa da saude e da qualidade de vida (COELHO
et al., 2013). Vale destacar que essas atividades basicas incluem, tomar banho,

comer, usar o banheiro e andar pelos comodos da casa. (OMS ,2005).

O ambiente domiciliar €, em muitos casos, o local onde o idosos passa a
maior parte do tempo e também onde se sente mais seguro. No entanto, apesar
dessa sensacao de confianca, a casa pode se tornar um espaco de risco quando
nao esta adaptada as limitagbes que surgem com o envelhecimento. Segundo
Faleiros et al. (2018), no ambiente domiciliar existem diversos fatores que
aumentam o risco de quedas em idosos, como a auséncia de barras de apoio no
banheiro, a presenca de tapetes sem antiderrapante, a existéncia de degraus e
a dificuldade de acesso ao interruptor de luz, elementos que acabam facilitando

a ocorréncia desse tipo de acidente.

Para identificar quais idosos realmente precisam de ajuda, o estudo de
Rebougas et al. (2017) comparou as respostas de idosos com a observagao

direta de profissionais de saude em suas casas. A pesquisa, que avaliou 20



10

AVDs, descobriu que as mais confiaveis para detectar dependéncia s&o "tomar
banho" e "vestir-se". Isto significa que, se um idoso relata dificuldade nessas
tarefas, ha uma probabilidade de 95,8% de que a avaliagdo de um profissional
confirme que ele é realmente dependente. Dentre os desafios do
envelhecimento, as quedas destacam-se por sua frequéncia e impactos, sendo
um dos principais eventos que comprometem justamente a capacidade de

realizar tais atividades.

Cunha e Pinheiro (2016), compreendem as quedas como eventos
decorrentes de escorregamento ou tropecgos que resultam em ferimentos, néo
ocorrendo por acaso. Tais eventos estdo intimamente relacionados a fatores
inerentes ao envelhecimento e podem comprometer severamente a autonomia
e a seguranca do idoso em suas atividades cotidianas. Perracini (2009),
acrescenta que as quedas entre idosos sdo eventos comuns e com grande
potencial de limitagao funcional, sendo consideradas marcadores de fragilidade

e declinio na saude dessa populacao.

O risco de quedas tende a aumentar progressivamente com o
envelhecimento, configurando-se como um relevante problema de saude publica
que exige a identificagédo de fatores de risco e estratégias de prevencao eficazes.
Um agravante significativo é que muitos idosos deixam de relatar quedas
anteriores pér as considerarem parte natural do envelhecimento, dificultando o
reconhecimento precoce e a adocdo de medidas preventivas (PERRACINI,
2009). Conforme Silva, Silva Neto e Vidal (2020), as quedas representam uma
das sindromes geriatricas mais significativas, com consequéncias profundas nos
ambitos social, econdmico e de saude. Podem levar a perda de autonomia e
independéncia do idoso, resultando em declinio funcional e medo de novas

quedas, o que compromete também o estado psicolégico do individuo.

A literatura recentemente confirma a gravidade desse quadro. Nascimento
et al. (2022) alertam que idosos que experimentaram episddios de queda tém
quase treze vezes mais chances de apresentar dificuldades na realizacado de
suas atividades, com impacto substantivo na funcionalidade. Felizmente, a
atividade fisica demonstra papel essencial na prevencdao da capacidade
funcional do idoso. Guimaraes et al. (2004), constataram que idosos fisicamente

ativos apresentam melhor desempenho funcional no teste timed up and go,
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refletindo menor probabilidade de quedas quando comparados aos sedentarios.
Esses achados sugerem maior nivel de mobilidade e menor propensao a quedas

entre idosos que mantém pratica regular de atividade fisica.

Diante desse contexto, a pesquisa busca responder a seguinte questao
problema: Qual a relagéo entre a pratica regular de atividade fisica, a ocorréncia
de quedas e a qualidade de vida da populacdo idosa? A partir dessa
problematica, este artigo tem como objetivo geral analisar a relagdo entre as
quedas em idosos, a independéncia funcional e a qualidade de vida, por meio de
uma revisao da literatura, destacando o papel da atividade fisica nesse contexto.
Como objetivos especificos, pretende-se: a) identificar os principais fatores
associados as quedas em idosos; b) verificar as consequéncias das quedas para
a independéncia funcional dos idosos; e c) investigar de que forma a atividade
fisica contribui para a redugdo do risco de quedas e para a manutencido da

qualidade de vida.

2 METODOLOGIA

Esse estudo caracteriza-se como uma revisao de literatura de abordagem
qualitativa, tendo como objetivo geral analisar a relagdo entre as quedas em
idosos, a independéncia funcional e a qualidade de vida, destacando o papel da
atividade fisica nesse contexto. A abordagem qualitativa foi adotada por
compreender os fendbmenos humanos como parte da realidade social,
considerando que o ser humano nao apenas age, mas também pensa sobre o
que faz e interpreta suas acbes dentro da realidade vivida com os seus
semelhantes (MINAYO; DESLANDES; GOMES, 2009).

A metodologia pode ser compreendida como o caminho que orienta o
pensamento e a pratica na investigacao cientifica. Ela abrange nao apenas os
métodos e as técnicas utilizadas para operacionalizar o conhecimento, mas
também a criatividade e a sensibilidade do pesquisador no processo de

construcdo cientifica. Assim, a metodologia articula a teoria e a pratica, sendo
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mais ampla que o simples de instrumentos técnicos, pois envolve concepgdes
tedricas e a reflexdo sobre a realidade estudada (MINAYO; DESLANDES;
GOMES, 2009).

De acordo com Lima e Mioto (2007), a metodologia expressa o caminho
do pensamento e da pratica exercida na apreensao das realidades, articulando
as teorias e as técnicas definidas pelo pesquisador para alcangar respostas ao
objeto de estudo. Essa perspectiva reforga a importancia de compreender o
método ndo apenas como um conjunto de procedimentos, mas como uma
construcao tedrica e pratica orientada pela visdo do mundo do pesquisador.

Segundo Gil (2002), a pesquisa bibliografica é realizada a partir de
material ja produzido, como livros, artigos e outros textos cientificos, e tem como
finalidade reunir e discutir contribuigdes tedricas ja existentes sobre determinado
tema. A revisdo da literatura e um elemento fundamental do método cientifico,
pois serve como ponte entre o saber ja existente e a criagdo de novas
investigacdes e novos questionamentos (SOARES, 2025).

A revisdo de literatura foi escolhida por possibilitar a compreensao
sistematizada do que ja se sabe sobre o tema, além de permitir a identificagéo
de informagdes relevantes sobre como a pratica de atividade fisica influencia a
independéncia funcional e a qualidade de vida da populagao idosa.

A pesquisa foi realizada nas bases de dados Scientific Electronic Library
Online (SciELO), (PubMed) National Library of Medicine e Portal de Peridédicos
da CAPES (Coordenacéao de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior), no
periodo de 2020 a 2025. Para a busca dos estudos, foram utilizados os
descritores atividade fisica, idosos e quedas, combinados por meio dos
operadores booleanos AND e OR. As buscas foram realizadas nas areas das
Ciéncias da saude e ciéncias humanas.

Foram incluidos estudos publicados no periodo estabelecido, disponiveis
na integra, nos idiomas portugués e inglés. Foram excluidos os artigos que nao
apresentavam relacao direta com o tema. Inicialmente, foram encontrados 269
artigos, dos quais 36 atenderam aos critérios de inclusdo, sendo 29 em
portugués e 7 em inglés. Apds a leitura dos resumos e textos completos, 5
estudos foram selecionados para compor a analise dos resultados e discussoes.
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Quadro 1 — Sintese das principais informacgdes extraidas dos estudos incluidos.

O presente quadro dedicou-se a discutir os achados dos artigos

selecionados, evidenciando os resultados obtidos sobre a relacdo entre as

quedas em idosos, a independéncia funcional e a qualidade de vida, por meio de

uma revisao de literatura, destacando especialmente o papel da atividade fisica

nesse contexto.

No | Autores Objetivo do Populagédo | |nstrumentos Principais achados
(Ano) estudo ou utilizados P
contexto-
alvo
Os principais
achados apontam
para o fato de que o
. (cio fisi
A pesquisa | Escala de BERG, meThX:rré:C;oe Is:ﬁlébrio
Avaliar foi realizada | Teste Timed UP corooral gos
_ atravésde | and GO (TUG), | . P ,
retrospectivamente, individuos. Além
consulta a Desempenho . . .
durante 36 meses, L. : disso, foi possivel
1 Porto et al. o equilibrio corporal prontuarios Orientado de constatar que
(2020) d o P de pacientes | Poma, Teste de a
de individuos . quando estes
. . idosos, com Lawton e Short 4,
idosos praticantes . . individuos
o . idade Physical
de atividades fisica. . abandonaram a
minima de Performance : .
60 anos Batter rotina de realizar a
’ y: atividade fisica, os
efeitos benéficos
sao perdidos ao
longo do tempo.
Avali influénci . Teste Ti t It
2 P oy | Oncedosas | % TESEL | D ot
(2021) prog com idade P g q

exercicio fisico na

(TUGT) foram

comprometimento
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mobilidade média de utilizados uma da mobilidade
funcional em 66,81 anos. cadeira com 45 | funcional agrava os
idosos de um centimetros de impactos fisicos
projeto de largura de sofridos pelo idoso
extensao da assento e 48 mediante queda;
Universidade do centimetros de aspectos sociais e
Estado de Minas altura, com ambientais podem
Gerais Unidade apoios laterais e | motivar os idosos a
Divinopolis, base fixa; um se manterem em
descrevendo seus cronémetro; fita programas de
aspectos na adesiva para exercicios fisicos no
mensuragao do delimitar o trajeto longo prazo.
risco de quedas e uma trenade | Conclui-se que uma
medigao. rotina consistente de
exercicios fisicos
pode contribuir para
a manutencao ou
melhora da
mobilidade funcional
na terceira idade,
considerando o
fortalecimento do
tecido muscular e do
ganho de
flexibilidade, que
contribuem para
uma melhor
capacidade de
equilibrio e
sustentacao do
corpo.
Verificar os efeitos Questionario O alto nivel de AF
de diferentes niveis Internacional de | indicou maior indice
de pratica de Atividade Fisica | de massa muscular
atividade fisica em (IPAQ); esquelética,
idosas sobre suas absorciometria | desempenho fisico e
Ke(r;g;t)al. caracteristicas 47 idosas radiolégica de escore IPAQ, em

clinicas,
desempenho fisico,
sarcopenia, forca
de preensao
manual e
percepc¢ao do risco

dupla energia;
teste Timed Up &
Go; dinamobmetro
digital;
Questionario de
Conscientizacao

comparagao com
niveis baixos e
moderados de AF. A
analise de regressao
linear multipla
mostrou que o maior
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de quedas, € as
relacdes desses
fatores com o gasto
energético.

sobre o Risco de
Queda.

gasto energético do

IPAQ em niveis altos

e moderados de AF

foi um bom preditor
de maior

desempenho fisico e

aumento da

percepcao do risco

de queda.

Verificar se a
duracdo e a
frequéncia de

Utilizou se um
questionario
sociodemografico
e de saude, o
Questionario
Internacional de
Atividade Fisica
(IPAQ — verséo
curta), a Falls

Os dias de
caminhada (B = -
0,38; p <0,001) e de
atividades
moderadas (B =-
0,23; p <0,001)
apresentaram
predicdo negativa
sobre o medo de
cair. Os dias de
caminhada também

. atividade fisica e o Efficacy Scale —
Nogueira : apresentaram
comportamento . International e
et al. sedentario 116 idosos. (FES-N e o predicao significativa
(2023) predizem o medo SARC-. Os zsr:;igj;l\:;f;br:n?a
de cair e o risco de dados foram (8 =034 <p
sarcopenia de analisados por 9% P A
. . 0,001). A frequéncia
idosos. procedimentos
de bootstrappin semanal de
~pp 9 | caminhada e de
correlagao de ” ..
Pearson e pratica de atividade
analise de fisica de intensidade
regressao (p < moderada predizem
9 0,05) P negativamente o
T medo de cair dos
idosos pesquisados.
Verificar a indice de Katze | Quarenta e oito (48)
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significancia do

A correlacio de
dados foi
realizada usando
o teste de
Pearson com

valor-p de < 0,05.

risco de quedas
(58,3%). Houve uma
correlacao
moderada entre
independéncia
funcional e baixo
risco de quedas.

significancia de
5% (p<0,05).

A analise longitudinal de Porto et al. (2020) enfatiza o papel do equilibrio
corporal, como fator determinante para a funcionalidade do idoso. Os autores
afirmam que a alteragao do equilibrio corporal € um dos principais fatores que
limitam as atividades do cotidiano, uma vez que o desequilibrio ocasiona medo
de quedas, inatividade e perdas funcionais importantes. Segundo o artigo, a
alteracao do equilibrio esta relacionada a 80% de todos os casos de quedas. Em
seus achados, Porto et al. (2020) demonstram ainda que a inatividade fisica
deteriora o equilibrio dos idosos ao longo de trés anos de acompanhamento,
enquanto no grupo que realizava caminhada o equilibrio apresentou melhora

significativa apds 36 meses em relagéo a avaliagdo basal.

Esses achados podem ser relacionados a estudos anteriores, como o de
Hansen et al. (2016), que verificou que idosos mais ativos apresentam menor
risco de quedas, reforcando que a atividade fisica atua como fator protetor ao
preservar a mobilidade, o equilibrio e a funcionalidade. Assim, os resultados de
Porto et al. (2020) fortalecem a compreensdo de que a inatividade contribui
diretamente para o aumento do risco de quedas e da independéncia funcional

por meio da deterioragao do equilibrio corporal.

O estudo de Prado et al. (2021) aborda a mobilidade funcional como fator
essencial para a autonomia do idoso. Os autores destacam que o
envelhecimento gradual provoca a redugdo da mobilidade funcional,
comprometendo a saude e a qualidade de vida. O comprometimento da

mobilidade funcional agrava os impactos fisicos sofridos pelo idoso mediante a
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queda. A intervengao realizada demonstrou que uma rotina consistente de
exercicios fisicos contribui para a manutengcdo ou melhora da mobilidade
funcional na terceira idade, considerando o fortalecimento do tecido muscular e
o ganho de flexibilidade, contribuem para uma melhor capacidade de equilibrio

e sustentagao do corpo.

Esses achados de Prado et al. (2021) se relacionam diretamente com os
resultados apresentados por Porto et al. (2020), uma vez que esses estudos
demonstram que a pratica regular de atividade fisica atua positivamente sobre o
equilibrio e a mobilidade funcional, aspectos diretamente ligados a prevencgao de

quedas e a manutencao da independéncia funcional.

A dimenséao epidemioldgica desse problema é evidenciada por Gongalves
et al. (2022), que, ao analisar a tendéncia de mortalidade por quedas em idosos
no Brasil entre 2000 e 2019, registraram 135.209 6bitos e identificaram um
crescimento significativo da taxa de mortalidade de 5,45% ao ano. O aumento
foi ainda mais acentuado entre as mulheres (5,72% ao ano) e entre os idosos
com 80 anos ou mais (6,38% ao ano). Esses resultados demonstram ndo apenas
a gravidade das quedas como problema de saude publica, mas também a maior
vulnerabilidade de grupos especificos. O crescimento continuo desses indices
ao longo do periodo analisado reforga a necessidade urgente de medidas
preventivas mais eficazes, especialmente porque as quedas representam uma
importante causa de mortalidade. Nesse contexto, a atividade fisica destaca-se
como um fator essencial na reducdo desses riscos e na protegcdo da

funcionalidade e da qualidade de vida dos idosos.

O estudo de Kemp et al. (2021) verificou os efeitos de diferentes niveis de
pratica de atividade fisica em idosas sobre suas caracteristicas clinicas,
desempenho fisico, sarcopenia, for¢ca de preensao manual e percepcgao do risco
de quedas em idosas. Os resultados mostram que a perda de massa muscular
esquelética foi menor no grupo de alto nivel de atividade fisica quando
comparado aos grupos de niveis moderado e baixo. Assim, a massa muscular a
massa esquelética desse grupo de idosas com (AF) elevada foi maior, indicando
que, para prevenir ou aliviar o aparecimento da sarcopenia, € necessario um alto

nivel de pratica de atividade fisica.
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Outro dado importante apresentado por Kemp et al. (2021) foi que o gasto
energético, verificado por meio do IPAQ, foi maior no grupo de alto nivel de
atividade fisica, o que se associou a melhor desempenho fisico no teste TUG. O
desempenho fisico e a percepg¢ao do risco de quedas apresentaram relacao
positva com o consumo de gasto energético (MET/minutos/semana)
correspondente a niveis moderados e altos de atividade fisica praticados pelos
idosos. O estudo afirma que a pratica de atividade fisica em niveis elevados é
eficaz para melhorar a sarcopenia, o desempenho fisico e a percep¢ao do risco

de quedas.

Os achados de Kemp et al. (2021) se aproximam dos resultados de Prado
et al. (2021), os estudos destacam que o fortalecimento muscular, resultante da
pratica regular de exercicios, favorece a mobilidade funcional, o equilibrio e a
sustentagcdo do corpo, reduzindo o risco de quedas e contribuindo para a

manutencao da independéncia funcional.

O estudo de Nogueira et al. (2023) complementa diretamente os
anteriores ao identificar que a frequéncia de caminhada e de atividade fisica
moderada apresentou predi¢ao negativa tanto para o medo de cair quanto para
o risco de sarcopenia. Isso significa que, quanto maior a frequéncia semanal de
caminhada e de atividades moderadas, menor o medo de cair e menor 0 risco
de sarcopenia. O estudo também mostrou que o comportamento sedentario néo
foi um preditor significativo, reforcando a importancia da pratica frequente de

atividade fisica.

Os achados de Nogueira et al. (2023) e Kemp et al. (2021) se
complementam ao destacarem a importancia da atividade fisica na prevencéao
da sarcopenia e das quedas em idosos. Enquanto Nogueira et al. (2023)
observaram que a pratica moderada e frequente de atividade fisica, como
caminhada, reduz o medo de cair e o risco de sarcopenia, Kemp et al. (2021)
verificaram que niveis mais elevados de atividade fisica promovem maior ganho
de massa muscular esquelética e melhor desempenho fisico, contribuindo para
diminuir o risco de quedas. Assim, embora apresentem diferentes intensidades
de pratica, os autores reforcam que a atividade fisica regular é essencial para a

prevencao de quedas.
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Em um contexto especifico de instituicdes de longa permanéncia, Paula
et al. (2020) utilizaram o indice de Katz para avaliar a independéncia funcional e
o indice de Tinetti para classificar o risco de quedas nos idosos
institucionalizados. A maioria dos participantes foi classificada como
funcionalmente independente (89,6%) e apresentou baixo risco de quedas
(58,3%). A correlacao entre os dois instrumentos foi de r = 0,602, indicando
correlagao positiva moderada, ou seja, quanto maior a independéncia funcional,
menor o risco de quedas. Além disso, 45,8% dos idosos relataram ja ter sofrido
queda, sendo o desequilibrio um dos principais motivos, com maior ocorréncia

no banheiro e no quarto.

Esse dado sobre o desequilibrio como principal motivo de quedas
corrobora o estudo de Porto et al. (2020), que identificou a alteragao do equilibrio
corporal como fator presente em 80% dos casos de quedas, evidenciando a
intima relacdo entre a capacidade de manter o equilibrio e a independéncia
funcional. Paula et al. (2020) destacam ainda que, mesmo com grande parte dos
idosos classificados como independentes, isso nao elimina o risco de quedas, ja
que 44,2% dos independentes também cairam no ultimo ano. Segundo os
autores, uma queda anterior ndo parece ser suficiente para causar uma nova
queda, mas sim quando esta associada a interagao entre fatores intrinsecos,
como presencga de doencas cronicas e declinio funcional, e fatores ambientais,
como iluminacéo insuficiente, pisos sem antiderrapante e auséncia de barras de

apoio, que aumentam o risco desse evento.

O estudo de Broering et al. (2015), embora ndo componha o quadro
principal, contribui para a discussdo ao analisar a influéncia da
institucionalizacao e da pratica de atividade fisica no equilibrio e na mobilidade
funcional. Os autores observaram que idosos ativos e nao institucionalizados
apresentaram melhor desempenho no equilibrio e mobilidade funcional,
enquanto os institucionalizados apresentaram piores resultados, evidenciando
que a inatividade e o ambiente podem favorecer o aumento do risco de quedas
e da dependéncia funcional. Esses resultados dialogam com os achados de
Porto et al. (2020), que demonstram que a inatividade fisica estd associada a

deterioragao do equilibrio.
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Desse modo, nota-se uma relagao direta entre os estudos analisados, que
evidenciam que a pratica regular de atividade fisica exerce papel fundamental
na manutencao do equilibrio, da mobilidade funcional, da massa muscular e da
independéncia funcional, reduzindo o risco de quedas e contribuindo

significativamente para a qualidade de vida dos idosos.

4 CONCLUSAO

Este trabalho, por meio de uma revisao de literatura, atingiu seu objetivo
geral ao analisar a relacdo entre as quedas em idosos, sua independéncia
funcional e a qualidade de vida, através de uma revisao de literatura, destacando
o papel da atividade fisica nesse contexto. A sintese dos estudos permitiu
concluir, de forma robusta, que a pratica regular de atividade fisica atua como o
principal mecanismo para a promogao de um evelhecimento ativo e saudavel,
fucionando como eixo central que beneficia a saude do idoso especialmente na
reducao dos riscos e impactos associados as quedas.

Em resposta aos objetivos especificos, foi possivel identificar que os
principais fatores associados as quedas sdo a diminuicao do equilibrio, a perda
de forca muscular, sarcopenia e a redugcdo da mobilidade funcional, sendo a
inatividade fisica o elemento comum que agrava todos esses fatores. As
consequéncias das quedas para independéncia funcional mostram-se severas,
podendo iniciar um ciclo de declinio que inclui lesdes, medo de novas quedas,
restricido de atividades e, por fim, a perda da autonomia para realizar as
atividades de vida diaria (AVDs).

Ficou evidenciado que a atividade fisica contribui para a manutencéo da
qualidade de vida de vida ao interromper esse ciclo negativo, atuando
diretamente na reducéao do risco de quedas e de suas consequéncias funcionais.
Os estudos revisados demonstram de forma consistente que programas de
exercicios, mesmo em intensidades moderadas como a caminhada, sao eficazes
para fortalecer a musculatura, melhorar o equilibrio, prevenir a sarcopenia e,

consequentemente, reduzir significativamente o risco de quedas. Além dos
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beneficios fisicos, a pratica regular também impacta positivamente o aspecto
psicoldgico, diminuindo o medo de cair e aumentando a autoconfianga do idoso,

0 que, por si sO, ja representa um ganho imensuravel na qualidade de vida.

Reconhece-se como limitacdo desse estudo o fato de se tratar de uma
revisao de literatura, que, embora permita uma ampla sintese do conhecimento
ja estabelecido, ndo gera dados primarios oriundos de novas pesquisas de

campo ou intervencgdes praticas.

Para estudos futuros, sugere-se a investigagao por meio de pesquisas de
intervencdo que avaliem os efeitos de programas especificos de exercicios
fisicos na funcionalidade e na qualidade de vida de idosos em contextos publicos
e comunitarios. Para a pratica profissional na Educacao Fisica, os achados deste
trabalho servem como um embasamento para a criagao, implementacao de
programas de exercicios acessiveis e direcionados, enfatizando exercicios de
equilibrio, fortalecimento muscular e mobilidade com foco na redugdo das
quedas e na preservacao da independéncia funcional. Tais iniciativas, realizadas
em espacos como o Sistema Unico de Saude (SUS), centros de convivéncia e
grupos comunitarios, sao fundamentais para transformar a evidéncia cientifica
em agao pratica, garantido a populagdo uma velhice com dignidade, autonomia

e qualidade de vida.
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UNIVERSIDADE DO ESTADO DA BAHIA
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS HUMANAS — CAMPUS IV
CURSO DE EDUCAGCAO FiSICA LICENCIATURA
ATA DE DEFESA PUBLICA DO TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO

Ata de reunidao de defesa publica do Trabalho de Conclusdo de Curso de
Educacédo Fisica Licenciatura do Departamento de Ciéncias Humanas da
Universidade do Estado da Bahia da Académica Veronica de Jesus Santos,
matricula, intitulado: Impactos da atividade fisica na reducao de quedas e melhoria
na independéncia funcional e qualidade de vida de ldosos: — uma revisdo da
literatura, realizada no dia 18/12/2025, na modalidade remota, utilizando a
plataforma teams. A banca foi constituida pelos seguintes membros: Prof. Klaus
Araujo Santos, Prof. Uebister Igor dos Santos Guede e Prof. Carlos Rafaell
Correia de Oliveira. Aberta a sessao o presidente deu a palavra a académica que
dispds de 20 minutos para apresentagao de seu Trabalho de Conclusao de Curso.
Concluida apresentacao o presidente passou a palavra aos demais integrantes da
Banca Examinadora para que procedessem a arguicdo do académico. Logo apos

a banca se reuniu e considerou o TCC APROVADO, (média 9,0). A presente ata
foi por mim redigida e assinada pela Banca Examinadora.

Jacobina, 18/12/2025.
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