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RESUMO
Introdução: Dessa forma, pontua-se que exercícios de equilíbrio e de fortalecimento dos membros inferiores como importantes estratégias utilizadas para melhorar a força muscular, independência do idoso e a capacidade funcional. Objetivo: O presente estudo objetiva analisar os efeitos do treino de equilíbrio e de fortalecimento dos membros inferiores na prevenção de quedas em idosos. Métodos: Este estudo tratou-se de uma revisão integrativa da literatura que abordou a utilização do fortalecimento de membros inferiores na prevenção de quedas em pessoas idosas. A busca dos artigos foi realizada nas bases de dados PubMed e ScienceDirect, Resultados e Discussão: programas de fortalecimento de membros inferiores associados ao treino de equilíbrio apresentaram resultados mais satisfatórios no presente estudo. Conclusão: O fortalecimento de membros inferiores e o treinamento de equilíbrio se mostraram como ferramentas válidas e que geram efeitos positivos na funcionalidade de pacientes idosos como melhora na força muscular, equilíbrio dinâmico e função muscular, causando diminuição do risco de quedas.

Palavras-chave: Prevenção de quedas; Treino de resistência; Capacidade funcional; idosos; reabilitação.

ABSTRACT

Introduction: Balance and lower-limb strengthening exercises are highlighted as important strategies for improving muscle strength, independence, and functional capacity in the elderly. Objective: This study aims to analyze the effects of balance and lower-limb strengthening training on fall prevention in older adults. Methods: This was an integrative literature review addressing the use of lower-limb strengthening to prevent falls among the elderly. Articles were 
searched in the PubMed and ScienceDirect databases. Results and Discussion: Lower-limb strengthening programs combined with balance training yielded the most satisfactory results in this study. Conclusion: Lower-limb strengthening and balance training proved to be valid tools 


that positively impact the functionality of elderly patients—improving muscle strength, dynamic balance, and muscle function—thereby reducing the risk of falls.
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1 INTRODUÇÃO
	As quedas ainda são a segunda principal causa de morte não intencional relacionada a lesões ao redor do mundo, sendo a população idosa com 65 anos ou mais a mais afetada. Em torno de 28–35% dos idosos que vivem na comunidade são acometidos por pelo menos uma queda por ano, com repercussões que variam deum ido lesões leves a lesões mais graves como:  fraturas na região de quadril, traumatismo cranioencefálico (TCE) e implicações sociais e psicológicas, como o medo de cair. O custeamento financeiro global anual em lesões relacionadas a quedas passa de US$ 50 bilhões. (Dharmansyah, et al., 2026)
A função física é um elemento central para a promoção da independência dos idosos, assim a prática de atividade física é indispensável. (Jiang et al., 2025). Nesse contexto, o papel fundamental da fisioterapia promove um envelhecimento ativo e saudável, assim, estratégias de intervenções são voltadas para a preservação da capacidade funcional, fortalecimento muscular e melhora do equilíbrio. Assim, o treinamento focado em exercícios proprioceptivos, 
treino de marcha e fortalecimento de membros inferiores fornecem maior autonomia e reduzem o risco de quedas nessa população. (Souza et al., 2024) 
	O declínio dos sistemas de integração neuromuscular em decorrência do envelhecimento ocasiona uma redução na agilidade de reação a estímulos sensoriais, além de uma redução acentuada na velocidade dos processos centrais, resultando em um declínio no desempenho dos idosos. Nesse viés, o tempo de resposta de um idoso quando tem desequilíbrio é crítico na prevenção de quedas. (Pereira et al., 2023). Assim, o treinamento de equilíbrio pode atuar de forma antecipatória ou reativa, preparando o indivíduo para situações de instabilidade 
ou aprimorando a capacidade de recuperar o equilíbrio diante de eventos inesperados. (de Souza et al., 2025).  
Com o progredir da idade, acontece uma diminuição na força e potência muscular. A força muscular enfraquece de 1,8 a 2,0% ao ano e a potência de 3,2 a 3,7% ao ano na população idosa (faixa etária de 65 a 89 anos). As alterações de potência e força muscular têm sido amplamente relacionadas a uma maior incidência de quedas em idosos, demonstrando que 
indivíduos com perda progressiva de massa e força muscular relataram um elevado número de quedas. (Nagata et al., 2024). 

Dessa forma, pontua-se que exercícios de equilíbrio e de fortalecimento dos membros inferiores como importantes estratégias utilizadas para melhorar a força muscular, independência do idoso e a capacidade funcional. Assim, este estudo se torna relevante por buscar analisar e organizar as evidências recentes sobre o impacto desses exercícios para contribuir na prevenção do risco de quedas.
2 OBJETIVOS
O presente estudo objetiva analisar os efeitos do treino de equilíbrio e de fortalecimento dos membros inferiores na prevenção de quedas em idosos.
3 MÉTODO
Este estudo tratou-se de uma revisão integrativa da literatura que abordou a utilização do fortalecimento de membros inferiores na prevenção de quedas em pessoas idosas. A busca dos artigos foi realizada nas bases de dados PubMed e ScienceDirect, utilizando-se as combinações de palavras-chave: Em inglês:“Fall prevention” AND “Elderly” AND “Exercise”, “ Falls AND the Elderly”, “Falls AND the Elderly AND Strenghtening” em português: “Prevenção de quedas de idosos”. Foram estabelecidos como critérios de inclusão: artigos publicados entre os anos de 2019 e 2026, artigos disponíveis gratuitamente nos idiomas português e inglês, ensaios clínicos, revisões sistemáticas, estudos de caso. Foram excluídos artigos que não apresentassem relação direta com a temática proposta, estudos duplicados, artigos anteriores ao ano de 2019 e resumos sem o texto completo, foram excluídos 1966 artigos. Após isso, realizou-se a triagem dos títulos e dos resumos para a apuração de estudos relevantes, obtendo 13 artigos e logo após a leitura do texto completo para a validação da elegibilidade. Sendo incluídos: 6 artigos 
4 RESULTADOS E DISCUSSÃO
A seguir, apresenta-se a Tabela 1 com os resultados obtidos na pesquisa, contendo informações referentes aos artigos selecionados, como número, autor e ano, título e objetivos: 

Tabela 1. Número, autor, ano, título e objetivos dos artigos selecionados.

	Nº
	Autor/Ano
	Título
	Objetivo

	1
	Willemse, et al., 2026
	Effects of a 12-week intrinsic foot muscle strengthening program (STIFF) on gait, balance and concerns about falling in physically active older adults: An assessor-blinded randomized-controlled trial.
	Examinar o efeito do treinamento na biomecânica do pé e tornozelo durante a marcha, velocidade de marcha confortável, comprimento do passo, equilíbrio durante a marcha, capacidade dos PIFM, força isométrica dos flexores dos dedos, comprometimento da mobilidade autorrelatado, preocupações com quedas e funcionamento físico.

	2
	Liang et al., 2025
	The Effects of Ankle and Foot Exercises on Ankle Strength, Balance, and Falls in Older People: A Systematic Review and Meta-Analysis.
	Este estudo teve como objetivo resumir os efeitos de exercícios tornozelo-pé na flexibilidade e força do tornozelo, no equilíbrio, na mobilidade e na prevenção de quedas em idosos, além de identificar os fatores determinantes para que esses exercícios melhorem o equilíbrio e a mobilidade.

	3
	Pedersen et al., 2025
	The impact of 12 weeks combined resistance and balance training on functional Sit-To-Stand muscle power in mobility limited older patients.

	O objetivo principal deste estudo foi avaliar o resultado da força muscular funcional na transição da posição sentada para a posição em pé (STS) após um programa de exercícios de 12 semanas, composto por exercícios de equilíbrio e funcionais combinados com treinamento de resistência, em uma clínica ambulatorial geriátrica especializada em quedas.

	4
	Jiang et al., 2024
	A 24-Week Combined Resistance and Balance Training Program Improves Physical Function in Older Adults: A Randomized Controlled Trial.
	O objetivo do presente estudo foi investigar os efeitos do treinamento de resistência baseado em exercícios (RBT) a longo prazo na função física de idosos.

	5
	Nagata et al., 2024
	Influence of lower limb isokinetic muscle strength and power on the occurrence of falls in community-dwelling older adults: A longitudinal study.

	Investigar por meio de dinamômetro isocinético, a influência da força e potência muscular dos flexores plantares e dorsiflexores do tornozelo, flexores e extensores do joelho, flexores e extensores do quadril, abdutores e adutores do quadril sobre as quedas em idosos, com o objetivo de determinar quais grupos musculares são mais preditivos do risco de quedas nessa população.



	6
	Aartolahti et al., 2019
	Long-term strength and balance training in prevention of decline in muscle strength and mobility in older adults.

	O objetivo deste estudo prospectivo foi avaliar os efeitos do Treinamento Baseado em Evidências (TBE), supervisionado uma vez por semana, durante dois anos, sobre a força muscular e a capacidade funcional em uma amostra comunitária de pessoas com 75 anos ou mais.





Segundo o estudo Nagata et al., 2024, a força muscular de grupos musculares dos membros inferiores como abdutores, adutores e flexores de quadril, além de flexores de joelhos, influenciam diretamente no risco de quedas em idosos. Os resultados mostraram que quando há aumento na força dos abdutores do quadril a probabilidade de queda diminui em cerca de 86,3%, e a significativa melhora na potência muscular dos flexores do quadril reduz a probabilidade de queda em idosos em 3,6%. 
Liang et al., 2025 mostra resultados de baixa significância na redução do risco de quedas no grupo intervenção que realizou exercícios para tornozelo e pé na incidência de quedas quando comparados ao grupo controle. Onde apenas o equilíbrio com os olhos abertos apresentou ganhos relevantes comparados ao grupo controle. Já nos achados de Willemse et.al, 2026. houve decrescimento da preocupação com quedas em idosos, na realização de exercícios de fortalecimento dos músculos intrínsecos plantares do pé (PIFM) reforçando a importância de mais artigos sobre o tema e o impacto do mesmo em programas de exercícios funcionais e que incluam intervenções para prevenção de quedas.
Aartolahti et.al, 2019 observou que intervenção de treinamento de força e equilíbrio (TFE) de longo prazo, realizados uma vez por semana, indicaram que os testes para risco de quedas e equilíbrio, Timed get up and go (TUG) e a Escala de  Equilíbrio de Berg (BBS) não
tiveram valores com alterações importantes em relação ao nível basal durante a intervenção. Em contrapartida Jiang et al., 2024, em um protocolo mantido 3 vezes por semana, durante 45 minutos, ao longo de 24 semanas houve melhora no TUG para o grupo em ambos os grupos, tanto no grupo com treino de resistência e equilíbrio (TRE), quanto no grupo só de treino de resistência de membros inferiores (TR), sendo a melhora mais acentuada no grupo TRE.
	Pedersen et al., 2025, verificou que um programa de exercícios formados por treino de equilíbrio, exercícios funcionais e treino de resistência durante 12 semanas, provocou melhora 


no equilíbrio dos pacientes segundo o seu desempenho no Índice de Garganta Dinâmica (DGI), levando a uma redução de risco de quedas. Havia 45% dos pacientes com risco de queda na avaliação inicial, mas certificou-se que o programa de exercícios integrado de 12 semanas levou a uma redução do risco de quedas em até 50% dos pacientes.
	O TRE trouxe benefícios como a força muscular funcional na transição da posição sentada para a posição em pé, também um aumento do equilíbrio dinâmico e da função muscular dos membros inferiores, que são fatores de elevada importância em determinadas incapacidades 
e síndromes que a população geriátrica possa desenvolver, além de que se mostrou uma alternativa excelente na prevenção de quedas de idosos	

5 CONSIDERAÇÕES FINAIS
O fortalecimento de membros inferiores e o treinamento de equilíbrio se mostraram como ferramentas válidas e que geram efeitos positivos na funcionalidade de pacientes idosos como melhora da força muscular, equilíbrio dinâmico e função muscular, causando diminuição do risco de quedas. Os estudos que obtiveram resultados mais eficazes foram os estudos que combinaram tanto o fortalecimento de membros inferiores quanto o treino de equilíbrio, mostrando que a utilização de ambas as técnicas em um mesmo programa de treinamento causa um melhor prognóstico para o paciente idoso.
	São necessários estudos mais elaborados, como ensaios clínicos randomizados, sobre o tema para um programa de exercícios adequado ser alcançado e utilizado para a prevenção de quedas, levando em consideração as escalas específicas para a prevenção de quedas mensurando qual a capacidade funcional de cada paciente geriátrico, além de avaliar as individualidades dos mesmos. 
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