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RESUMO

O envelhecimento populacional representa um desafio crescente para a saude
publica, especialmente pelo aumento do risco de quedas entre idosos,
responsaveis por elevadas taxas de internacdes, fraturas e perda de autonomia.
Estima-se que cerca de 30% dos idosos com mais de 65 anos sofram ao menos
uma queda por ano, indice que pode atingir 50% apds os 80 anos, configurando
importante causa de morbidade e mortalidade. Nesse contexto, a prevencao por
meio de exercicios de equilibrio torna-se fundamental para manter a
independéncia funcional e a qualidade de vida.

Este estudo, de carater descritivo e abordagem qualitativa, consiste em uma
revisao de literatura realizada nas bases SciELO, LILACS e PubMed, utilizando
os descritores “equilibrio postural”, “exercicios fisicos”, “quedas” e “idosos”,
combinados pelos operadores booleanos AND e OR. Foram incluidos artigos
publicados entre 2020 e 2025 que analisassem a relacéo entre o treinamento de
equilibrio e a prevencao de quedas em idosos.

Os resultados apontam que programas de fortalecimento muscular, coordenagao
motora e equilibrio reduzem significativamente o risco de quedas. Praticas como

o pilates mostraram-se eficazes na melhora da estabilidade corporal e da



confianga para a realizagdo das atividades diarias. Intervengdes regulares e
supervisionadas também geram beneficios fisicos e emocionais, favorecendo um
envelhecimento ativo e saudavel.

Conclui-se que os exercicios de equilibrio sdo ferramentas essenciais na
prevencgao de quedas e devem ser integrados as ag¢des de promog¢ao da saude e
aos programas de fisioterapia geriatrica, com participagdo multiprofissional e

envolvimento continuo dos idosos.
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