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RESUMO
INTRODUÇÃO: O envelhecimento é um processo de mudanças fisiológicas, bioquímicas e funcionais que tornam o organismo mais suscetível a agressões internas e externas. O aumento das doenças crônicas degenerativas devido à transformação na estrutura etária da população agrava as perdas relacionadas à senescência e aumentam o risco de quedas, especialmente preocupante para os idosos. A literatura ressalta a importância da atividade física na promoção do envelhecimento ativo, permitindo que os idosos melhorem sua capacidade funcional, reduzam o risco de doenças e alcancem uma melhor qualidade de vida ao longo do processo de envelhecimento. OBJETIVO: Analisar os impactos da prática de atividade física na prevenção de quedas em idosos. MÉTODOS: Foi conduzida uma revisão integrativa de literatura para investigar impactos da atividade física na prevenção de quedas em idosos. A pesquisa incluiu a busca de artigos nas bases de dados MEDLINE (PUBMED), Web of Science e LILACS. Foram utilizados descritores em inglês e português: "Idoso", "Atividade física"; “Acidentes por Quedas”. A seleção e identificação dos estudos foram realizadas por dois revisores de forma independente em outubro e novembro de 2023. Em casos de falta de consenso, um terceiro revisor foi consultado para determinar a elegibilidade do estudo. RESULTADOS E DISCUSSÃO: Esta revisão foi composta por dados de 6 estudos. A prática regular de atividade física oferece uma série de benefícios à saúde, incluindo a redução dos riscos de doenças crônicas e a promoção de uma vida longa com qualidade. Os resultados desta revisão mostram a eficácia da prática de atividade física em idosos na prevenção de quedas, na melhora da velocidade da marcha e redução do medo de cair. CONSIDERAÇÕES FINAIS: Em resumo, a prática de exercícios físicos é uma estratégia eficaz na prevenção de quedas em idosos. Essa abordagem melhora a capacidade funcional, a autoconfiança e proporciona benefícios gerais para a saúde, promovendo um envelhecimento ativo e saudável entre a população idosa.
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1. INTRODUÇÃO 
[bookmark: _GoBack]O envelhecimento é um fenômeno complexo e multifatorial que está intrinsicamente ligado ao processo biológico de declínio que ocorre com o passar do tempo. Ele é uma fase da vida que se inicia quando um indivíduo atinge o estado final do ciclo vital, no qual a idade passa a ser vista como um fator limitativo para o bem-estar nas esferas biológica, psicológica e comportamental (SILVA et al., 2021).
No período de 1990 a 2019, houve aumento de aproximadamente 3% na população idosa, com uma projeção de um crescimento adicional de 16% até 2050. Isso significa que, nas próximas três décadas, o número de pessoas idosas em todo o mundo deverá aumentar consideravelmente, totalizando uma estimativa de 1,5 bilhões de idosos (UNITED NATIONS, 2019). 
Além disso, é crucial destacar o rápido crescimento da população de idosos com 80 anos ou mais. Em 2019, estimava-se que havia 143 milhões de indivíduos nessa faixa etária. No entanto, as projeções apontam para um triplo aumento, até 2050, quando se espera que 426 milhões de pessoas tenham 80 anos ou mais (UNITED NATIONS, 2019). 
Ao longo das décadas, a população mundial tem testemunhado um aumento significativo na expectativa de vida, resultado de avanços na medicina, melhores condições de vida e o acesso a cuidados de saúde mais eficazes. Esse aumento na longevidade da população é uma conquista notável, mas também traz consigo desafios complexos que afetam indivíduos, famílias e sociedades como um todo (MELO et al., 2017).
O processo de envelhecimento envolve uma série de transformações fisiológicas, bioquímicas e funcionais que gradualmente impactam o organismo, tornando-o mais suscetível a agressões internas e externas (MELO et al., 2017). À medida que a estrutura etária se transforma, ocorre uma crescente predominância de doenças crônicas degenerativas (WINGERTER et al., 2020). A presença destas doenças tende a agravar as perdas estruturais e funcionais que são características da senescência, o que, por sua vez, pode contribuir para um aumento no risco de quedas, um evento que é especialmente preocupante para essa população (SOUZA et al., 2019).
Por definição, as quedas estão relacionadas ao deslocamento não intencional do corpo, quando a pessoa não encontra o apoio que procura. Essas quedas são resultado de circunstâncias multifatoriais e podem resultar em danos físicos e psicológicos (SOUZA et al., 2019). Dentre os principais fatores que contribuem para o aumento do risco de quedas, podemos mencionar: alterações no funcionamento do sistema sensorial e motor, perda de força e potência muscular nos membros inferiores, mudanças no padrão da marcha, diminuição dos níveis de flexibilidade, déficits na função cognitiva, redução da acuidade visual, além do próprio medo de cair (NASCIMENTO, 2019).
É amplamente discutido na literatura que a atividade física desempenha um papel fundamental na promoção do envelhecimento ativo, permitindo que os idosos mantenham e melhorem sua capacidade funcional, reduzam o risco de doenças e melhorem sua qualidade de vida à medida que envelhecem (FRANCIULL et al., 2019).
Tomando em consideração o que foi exposto, este trabalho tem o objetivo de analisar os impactos da prática de atividade física na prevenção de quedas em idosos.



2. MÉTODOS
Trata-se de uma revisão integrativa de literatura, que envolve a síntese das conclusões do conjunto de estudos já realizados sobre um fenômeno específico, que seguiu os seguintes passos: 1) formulação do problema; 2) coleta de dados; 3) avaliação dos dados; 4) análise dos dados e 5) apresentação e interpretação dos resultados. Essa abordagem abrange todos os estudos relacionados à questão central que orienta a revisão da literatura. Ao resumir e comparar os dados, é possível obter conclusões abrangentes sobre o problema de pesquisa (CROSSETTI et al., 2012).
Para a realização da busca bibliográfica, foram utilizadas as bases de dados: Medical Literature Analysis and Retrieval System Online/PUBMED (MEDLINE); Web Of Science e Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciências da Saúde (LILACS), via Biblioteca Virtual em Saúde (BVS). A pesquisa foi norteada pela seguinte indagação: Quais os impactos da prática de atividade física na prevenção de quedas em idosos? 
Para a recuperação dos artigos potenciais, foram conduzidas buscas nas bases de dados empregando-se os descritores controlados do Medical Subject Headings (MeSH Browser®) e os Descritores em Ciências da Saúde (DeCS®), com as estratégias de busca: ((((((("aged"[MeSH Terms]) OR ("aged"[All Fields])) OR ("aging"[MeSH Terms])) OR ("aging"[All Fields])) AND ("exercise"[MeSH Terms])) OR ("exercise"[All Fields])) AND ("accidental falls"[MeSH Terms])) OR ("accidental falls"[All Fields]). E, além dessa estratégia, foram realizadas buscas manuais nas listas de referências dos artigos avaliados na íntegra. 
Os critérios de inclusão foram: estudos que respondam a questão de pesquisa, sem recorte temporal e de idioma definidos. Foram excluídas revisões de literatura, resumos de congressos, resenhas, estudos de casos, cartas ao leitor, dissertações, teses, estudos incompletos, e estudos que não respondam à pergunta de pesquisa.
A seleção e identificação dos estudos, foram realizados por dois revisores de forma independente durante os meses de outubro e novembro de 2023. Ressalta-se que nos casos em que não houve consenso, um terceiro revisor definiu a elegibilidade do estudo. O Software Rayyan (http://rayyan.qcri.org) auxiliou na exclusão das duplicadas e na seleção dos estudos a partir do título e resumo.
3. RESULTADOS E DISCUSSÃO

As buscas nas bases de dados eletrônicas resultaram em 5.232 artigos, dos quais 180 foram inicialmente identificados como duplicatas e, dessa forma, excluídos do processo. Ao término da avaliação por títulos e resumos, 67 artigos remanesceram para a leitura de seus textos integrais. Esta revisão foi composta por dados de 6 estudos.
Figura 1. Fluxograma de seleção de artigos segundo o Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA).
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Fonte: Autores, 2023.

A inatividade física representa uma preocupação global, sendo considerada uma pandemia devido à sua ampla disseminação e ao impacto na saúde da população. Cerca de 31% da população mundial não está cumprindo as recomendações mínimas para a prática de atividade física, e entre os grupos de maior risco, os idosos se destacam (OLIVEIRA et al., 2019). A prática regular de atividade física tem benefícios significativos para a saúde, contribuindo para a redução dos riscos de desenvolvimento de muitas doenças não transmissíveis, como doenças cardíacas, diabetes, hipertensão, obesidade e certos tipos de câncer. Além disso, a atividade física está associada a uma menor taxa de mortalidade prematura, o que a torna um fator crucial para promover a longevidade com qualidade (WANG et al., 2023).
As quedas em idosos representam um problema de saúde pública. Elas figuram como uma das principais causas de lesões entre a população idosa. Cerca de um terço dos idosos que vivem na comunidade experimenta quedas a cada ano, e aproximadamente metade deles sofre quedas recorrentes. Além dos riscos de lesões graves, as quedas têm um impacto significativo na utilização dos serviços de saúde e geram um custo econômico substancial a nível global (OLIVEIRA et al., 2019).
O estudo de Hang et al. (2021) realizou uma comparação entre os efeitos de dois tipos de intervenções destinadas à prevenção de quedas em indivíduos com 70 anos ou mais. Essas intervenções foram a educação para prevenção de quedas, aplicada de forma isolada, e uma intervenção combinada que incluía educação juntamente com exercícios elásticos ou exercícios de caminhada. Observou-se que a eficácia na prevenção de quedas, a quantidade de atividade física e a força muscular dos membros inferiores melhoraram mais no grupo que recebeu educação juntamente com exercícios elásticos e no grupo que participou de exercícios de caminhada combinados com educação. Esses resultados sugerem que, para prevenir quedas em pessoas com 70 anos ou mais, intervenções combinadas que incorporam tanto a educação quanto exercícios específicos, como exercícios elásticos ou caminhada, podem ser mais eficazes do que a abordagem de educação isolada.
Entretanto, os resultados da pesquisa de Bates et al. (2022) revelaram que a intervenção baseada no exercício direcionado ao equilíbrio e força de membros inferiores não teve um impacto significativo na taxa de quedas entre os participantes. No entanto, o programa de intervenção conseguiu reduzir significativamente o medo de cair entre os participantes. O medo de cair é um problema relevante entre os idosos, pois pode limitar sua mobilidade e atividades, impactando negativamente a qualidade de vida. Além disso, a intervenção também melhorou significativamente a velocidade da marcha dos participantes. A marcha é uma habilidade fundamental para a mobilidade e a independência, e melhorá-la é um indicativo de um ganho na capacidade funcional dos participantes. Os resultados desta pesquisa corroboram com os achados de Cavalcante et al. (2022).
Adicionalmente, o estudo de Ferreira et al. (2022) apresenta resultados notáveis em relação aos efeitos de um programa de exercícios aquáticos em dois grupos de participantes. Independentemente dos desafios impostos pela pandemia de COVID-19 e do diagnóstico de COVID-19, ambos os grupos experimentaram melhorias significativas na mobilidade e força muscular.
4. CONSIDERAÇÕES FINAIS 
Em resumo, a prática de exercícios físicos emergiu como uma estratégia de destaque na prevenção de quedas em idosos. Os resultados sólidos e as evidências apresentadas ao longo do estudo deixam claro que a incorporação de exercícios que promovem o equilíbrio, a força muscular, a flexibilidade e a coordenação é altamente eficaz na redução do risco de quedas. Além disso, a melhoria da capacidade funcional, o fortalecimento da autoconfiança e os benefícios globais para a saúde sublinham a importância da prática regular de atividade física na promoção de um envelhecimento ativo e saudável para a população idosa.
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