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RESUMO

INTRODUGCAO: Cerca de 30% dos idosos caem ao menos uma vez ao ano. Sabe-se que a pratica regular de
exercicio fisico pode reduzir os episddios de quedas em idosos e minimizar ou retardar o declinio funcional
que surge com o envelhecimento. OBJETIVO: Revisar na literatura os tipos de exercicio fisico que mais
reduzem as quedas e melhoram as variaveis de satide em idosos caidores. METODOS: Em fevereiro de
2021, foi realizada uma busca nas bases de dados MEDLINE (via PubMed) e Scielo. Foram incluidos
somente ensaios clinicos randomizados (ECR) publicados no ano de 2011 a 2021 que estudaram os efeitos
do exercicio fisico na redugdo de quedas e varidveis de saude. Foram excluidos estudos com dados
incompletos e que ndo tinham como desfecho a redugdo de quedas. Registro protocolo: PROSPERO n¢
CRD42021247264. RESULTADOS: A estratégia de busca resultou em 214 artigos, destes, 9 foram incluidos
para andlise final. No desfecho quedas, 6 artigos apresentaram reducdo significativa, um deles apresentou
também melhora significativa do equilibrio corporal. Todos os artigos incluidos melhoraram a qualidade
de vida relacionada a saude com diferentes treinamentos de exercicio fisico (funcional, equilibrio, for¢a
muscular, marcha). Apds avaliagdo metodoldgica, 5 estudos apresentaram baixo risco de viés, 2
moderados e 2 altos. CONCLUSAO: Exercicios fisicos regulares com énfase em equilibrio, forga muscular
e marcha reduzem os episddios de quedas e melhoram a saude de idosos caidores. Devido a importancia

do tema e o baixo nimero de ECR, sugere-se mais estudos sobre o assunto.
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