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Introducdo: O envelhecimento populacional demanda estratégias ndo farmacologicas para mitigar a
sarcopenia e doencas cardiovasculares. O exercicio isométrico, caracterizado pela contragdo muscular
sem alteracdo do comprimento das fibras, surge como intervencdo segura, promovendo adaptagdes
neuromusculares e hemodinamicas essenciais para a autonomia do idoso. Objetivo: Analisar as
evidéncias cientificas sobre os beneficios da isometria na saude fisica e funcional de idosos, com foco
na hipertensdo, na manutencao da forca muscular e na melhora da dor articular associada a osteoartrite.
Metodologia: Trata-se de uma revisao bibliografica integrativa realizada nas bases de dados PubMed,
SciELO e PEDro. A busca limitou-se a artigos publicados entre 2022 ¢ 2026. Foram selecionados
ensaios clinicos randomizados e meta-analises que compararam o treino isométrico a outras modalidades
terapéuticas. Resultados: A analise destacou a meta-analise de Edwards et al. (2023), publicada no
British Journal of Sports Medicine, que evidenciou o exercicio isométrico (especificamente o wall
squat) como a modalidade mais eficaz para redugdo da pressdo arterial em repouso (média de -8.24
mmHg sistolica), superando exercicios aerobicos tradicionais. Complementarmente, a revisdo
sistemdtica de Jiang et al. (2024) demonstrou que o fortalecimento isométrico melhora
significativamente a dor e a fungdo fisica em idosos com osteoartrite de joelho, sendo uma alternativa
segura para pacientes com limitagdes de mobilidade. Ambos os estudos reportaram alta adesdo e
auséncia de eventos adversos graves. Conclusdes: Conclui-se que a isometria constitui uma estratégia
terapéutica complementar relevante no contexto do envelhecimento ativo. As evidéncias atuais
sustentam sua aplicagdo na gerontologia para controle pressorico e melhora na fungdo fisica,
favorecendo a independéncia funcional e a qualidade de vida.
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