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Introdução:  A atividade física é essencial para manter a funcionalidade na 
terceira idade, além de promover mais autonomia e qualidade de vida. Dessa 
forma, esta prática pode contribuir para a melhora da funcionalidade 
global individualmente, prevenção de quedas ou tratamentos de doenças 
crônicas, trazendo assim um melhor condicionamento e envelhecimento mais 
saudável. Objetivos: Avaliar com base em evidências os impactos da atividade 
física na prevenção de quedas em idosos e promover educação em saúde com 
folder. Métodos: A pesquisa adotou uma abordagem metodológica, qualitativa 
e quantitativa, analisando os resultados associados à incidência de quedas e as 
estratégias de prevenção, com foco na atividade física em 11 indivíduos idosos. 
O estudo incluiu participantes com idade igual ou superior a 60 anos. Foram 
incluídos os resultados do Teste de Sentar e Levantar em 30 segundos. 
Resultados e Discussão: Embora inclua apenas mulheres, essa pesquisa é 
relevante pois a maioria de nossa amostra tem histórico de quedas, seja nos 
últimos 12 meses (82%), ou antes, de iniciar a prática de exercício regularmente 
(55%). O Projeto estudado oferece 3 horas semanais de dança e exercícios 
funcionais. Nenhuma das entrevistadas que participa do projeto se considera 
sedentária e todas declararam executar as atividades física que gostariam no dia 
a dia, tendo a maioria afirmado não ter medo de cair durante o exercício físico 
(73%), o que reafirma os benefícios do projeto no cotidiano destas. Além disso, 
sentem menos risco de cair durante atividades de vida diária (91%). Em um 
estudo comparativo, os idosos que já caíram tinham uma menor percepção do 
risco de quedas do que os que não caíram e aderem a comportamentos 
protetivos e realização de atividades de vida diária mais cautelosa, para evitar 
quedas em casa ou ambientes externos. Nenhuma idosa caiu alguma vez 
durante o exercício, o que pode influenciar positivamente no engajamento e 
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confiança no projeto e suas atividades. Estudos já demonstraram que para 
melhores efeitos da atividade física no contexto de quedas e funcionalidade em 
idosos, deve ser regular e acima de 3 horas semanais. O teste de sentar e 
levantar em 30 segundos tem relação com a capacidade de caminhar e é um 
indicador do risco de quedas, quando aplicado indicou valores que não decaem 
linearmente com o avanço da idade, mostrando que os níveis funcionais e riscos 
de quedas foram inconstantes ao consideramos o fator idade. Entretanto, 
percebeu-se que pessoas acima de 70 anos, tiveram desempenho igual ou 
menor se comparado com faixa etárias inferiores. Conclusão: Intervenções 
relacionadas à atividade física geram mais saúde e previnem a queda de idosos. 
Nesse contexto, se torna importante promover mais educação em saúde e maior 
engajamento de pessoas idosas em atividades físicas. 
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