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RESUMO

Este estudo tem como objetivo demonstrar a importancia dos exercicios
isométricos na reabilitacdo da populagao idosa, contribuindo para o ganho de
forca muscular, melhora do equilibrio e prevencédo de quedas. Para isso, foram
realizadas buscas eletronicas nas plataformas PubMed e SciELO, seguindo
critérios previamente definidos de inclusdo e exclusdo. Ao todo, foram
encontrados 10 artigos que atenderam aos critérios estabelecidos para analise.
A partir da revisdo dos estudos selecionados, observou-se que exercicios
voltados para o desenvolvimento da forga muscular e do controle neuromuscular
apresentam resultados positivos na melhora da capacidade funcional, do
equilibrio e na redugao do risco de quedas em idosos. Também foi identificado
que a Sarcopenia pode ser um fator importante associado a fraqueza muscular
na populagao idosa, sendo um dos temas abordados nos artigos analisados.
Nesse contexto, a Fisioterapia desempenha um papel fundamental no
desenvolvimento de estratégias terapéuticas voltadas para o fortalecimento
muscular, melhora da estabilidade corporal e promocao da qualidade de vida dos
idosos. Dessa forma, conclui-se que a inclusdo de exercicios isométricos em
programas de reabilitagdo pode contribuir significativamente para a melhora da
forgca muscular, do equilibrio e da funcionalidade, além de auxiliar na prevencao

de quedas na populacgao idosa.

Descritores: Idoso; Exercicios isométricos; Fisioterapia.



ABSTRACT

This study aims to demonstrate the importance of isometric exercises in the
rehabilitation of the elderly population, contributing to increased muscle strength,
improved balance, and prevention of falls. Electronic searches were conducted
on the platforms PubMed and SciELO, following previously defined inclusion and
exclusion criteria. A total of 10 articles met the established criteria and were
selected for analysis. Based on the review of the selected studies, it was
observed that exercises focused on the development of muscle strength and
neuromuscular control present positive results in improving functional capacity,
balance, and reducing the risk of falls in older adults. It was also identified that
Sarcopenia may be an important factor associated with muscle weakness in the
elderly population, being one of the topics addressed in the analyzed articles. In
this context, Physiotherapy plays a fundamental role in the development of
therapeutic strategies aimed at strengthening muscles, improving body stability,
and promoting quality of life in older adults. Therefore, it can be concluded that
the inclusion of isometric exercises in rehabilitation programs can significantly
contribute to improving muscle strength, balance, and functionality, as well as

helping to prevent falls in the elderly population.

Descriptors: Older adults; Isometric exercises; Physiotherapy.



INTRODUGAO

O envelhecimento populacional tem aumentado significativamente nas
ultimas décadas, trazendo consigo diversos desafios relacionados a saude e a
qualidade de vida da populagao idosa. Entre esses desafios, destacam-se as
quedas, que representam um importante problema de saude publica devido as
suas consequéncias fisicas, funcionais e sociais. Entre os anos de 2010 e 2021
foram registradas 1.270.341 internag¢des hospitalares relacionadas a quedas em
idosos no Brasil, evidenciando a relevancia do tema e a necessidade de
estratégias eficazes de prevencéo e reabilitagéo.’

O processo de envelhecimento esta associado a diversas alteragdes
fisiolégicas, dentre elas a redugao progressiva da massa muscular e da forca,
fendmeno conhecido como sarcopenia, que pode ser caracterizada pela perda
acelerada de massa muscular esquelética e da fungdo muscular, geralmente
associada ao envelhecimento. Essa condicdo pode comprometer
significativamente a capacidade funcional do idoso, afetando atividades simples
da vida diaria, como caminhar, subir escadas, levantar-se de uma cadeira ou
realizar tarefas que exigem coordenagao e equilibrio. Tais limitagdes estdo
frequentemente associadas a reducao da forgca muscular e do equilibrio corporal,
fatores que comprometem a autonomia e a qualidade de vida dessa populagao.?

Assim, surgem alguns questionamentos que orientam o presente estudo.
O treinamento de forga isométrica pode ser considerado uma ferramenta eficaz
para o fortalecimento muscular e para a melhora do equilibrio em idosos.
Estudos cientificos apontam diferentes evidéncias sobre a aplicacdo do
treinamento isométrico na reabilitacdo da forca muscular e na prevencao de
quedas nessa populagdo. Além disso, investiga-se se essa abordagem
apresenta resultados significativos no desempenho funcional e na qualidade de
vida dos idosos.

A presente pesquisa justifica-se pela necessidade de compreender a
importancia dos exercicios isométricos pra fortalecimento e estabilidade da
musculatura de uma populagcdo idosa. Dessa forma, torna-se fundamental
investigar estratégias de intervencdo que contribuam para a manutencédo da
capacidade funcional desta populagéo. A fisioterapia desempenha um papel

fundamental no desenvolvimento de estratégias terapéuticas voltadas a

5



manutencdo e a recuperagao da capacidade funcional do idoso. Entre as
abordagens utilizadas, destaca-se o treinamento de forga, que tem sido
amplamente recomendado na literatura cientifica como uma intervengao eficaz
para melhorar a forga muscular, a estabilidade postural e a funcionalidade.

O objetivo do presente estudo € investigar e analisar, por meio da literatura
cientifica, a eficacia do treinamento de for¢ca isométrica na reabilitacdo da forca
muscular e do equilibrio em idosos, contribuindo para o desenvolvimento de
estratégias fisioterapéuticas que favoregam a manutencdo da independéncia
funcional, redugao de indices de quedas e a melhoria da qualidade de vida dessa

populacao.



METODO

Este trabalho trata-se de uma reviséo de literatura realizada por meio da
busca de artigos cientificos indexados nas bases de dados PubMed, SciELO e
ScienceDirect. A estratégia de busca foi realizada na lingua portuguesa e
inglesa, utilizando os seguintes descritores: Isometric exercise, Elderly, Falls,
exercises and physiotherapy.

Foram estabelecidos como critérios de inclusdo artigos cientificos,
revisdes bibliograficas e dissertagdes publicados no periodo de 2023 a 2026,
que abordassem a tematica dos exercicios isométricos aplicados a populagao
idosa. Os critérios de exclusédo incluiram estudos fora do periodo estabelecido e

artigos que nao se relacionavam com o tema abordado.



RESULTADOS

A partir da revisdo da literatura, foram encontrados 10 artigos que
atenderam aos critérios de inclusado. A Figura 1, indica o fluxograma detalhando

todo o procedimento de sele¢ao dos artigos que foram inseridos nos resultados.
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Figura 1. Diagrama de fluxo PRISMA 2020 para novas revisdes de literatura que

incluiram pesquisas apenas em bases de dados e registros.




Quadro 1. Extracédo de dados

(n=20) e grupo

Autor/Ano Tipo de estudo Caracteristica Intervencao Variaveis Resultados
da
Amostra
Idosos da
Cabo et al., | Revisdo comunidade Exercicios de | Equilibrio, Redugo do risco
2025 sistematica da forca e controle | forca muscular, | de quedas e
literatura neuromuscular risco de | melhora do
quedas equilibrio
Rezaei et al., | Ensaio clinico | 40 mulheres | Treinamento Equilibrio O grupo que
idosas (60-75
2025 randomizado anos) com genu | Sensorio-motor estatico, realizou [¢)
varo grau 3, | reglizado 3 | equilibrio treinamento
divididas em
grupo vezes por | dinamico, apresentou
experimental semana durante | propriocepgdo | melhora

perda funcional

controle (n=20) 8 semana do joelho, forga | significativa no
isométrica dos | equilibrio,
abdutores do | propriocepgéo,
quadril e | forca dos
desempenho abdutores do
funcional quadril e
mobilidade
funcional em
comparagdo ao
grupo controle.
Adultos idosos
Jiang et al, | Ensaio clinico / | (260 anos) Programa Fungdo fisica, | Melhora
2025 estudo combinado de | forca muscular, | significativa na
experimental treinamento de | equilibrio e | fungéo fisica,
resisténcia e | mobilidade forca muscular e
equilibrio funcional equilibrio,
durante 24 favorecendo o
semanas desempenho
funcional em
idosos
Adultos idosos
Liu-Ambrose et | Ensaio clinico / | (%60 anos) | programa  de | Forca O treinamento de
participantes de
al., 2024 estudo longitudinal | programa de | treinamento de | muscular, forca combinado
;:"(Seiiggmento forca e equilibrio | mobilidade, com exercicios de
a longo prazo | equilibrio e | equilibrio a longo
voltado para | capacidade prazo ajudou a
prevengdo da | funcional reduzir o declinio

da forga muscular
e da mobilidade,
contribuindo para
a manutencado da

independéncia




funcional em

idosos
Estudos  com
Labata-Lezaun | Revisdo idosos Programas de | Equilibrio Os diferentes
avaliando
et al., 2023 sistematica e meta- | diferentes exercicios estatico, tipos de
analise modalidades de | jnclyindo controle treinamento,
treinamento
treinamento postural e risco | especialmente
sensorio-motor de quedas exercicios que
e de equilibrio desafiam o]
equilibrio e o
sistema sensoério-
motor, melhoram
significativamente
o equilibrio em
idosos
Populagao
Guccione AA, | Livro gg:iaéltrica €M | Abordagens Mobilidade, Evidéncias
Wong RA, | técnico/cientifico fisioterapéuticas | equilibrio, indicam que a
Avers D, 2022 geriatricas forga, fisioterapia
(exercicios, independéncia | melhora a
reabilitagéo funcional capacidade
funcional) funcional e reduz

riscos associados
ao

envelhecimento

Idosos que
Sherrington et | Revisdo vivem Na | Programas de | Incidéncia de | Os programas de
comunidade
al., 2019 sistematica e meta- | (>60 anos) | exercicios quedas, risco | exercicios,
analise incluidos  em | fisicos voltados | de queda, | especialmente
diversos
ensaios clinicos | para equilibrio, | equilibrio e | aqueles que
analisados forca, capacidade incluem
coordenagdo e | funcional treinamento  de
treinamento equilibrio e forga,
funcional para reduzem
prevengdo de significativamente
quedas orisco e a taxa de
quedas em idosos
que vivem na
comunidade
Idosos (ndo
Rodrigues RM, | Dissertagdo/estudo | especificado) Intervengdes Equilibrio, A fisioterapia
2018 académico fisioterapéuticas | forga muscular, | contribui para
(provavelmente para prevengao | risco de | redugédo do riscos
revisdo ou estudo de quedas quedas de quedas e

aplicado)

melhora da

funcionalidade
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981 idosos
Clemens Ensaio clinico | residentes em | programa Numero de | O programa
instituicbes de
Becker et al., | randomizado longa multifatorial quedas, reduziu
2003 permanéncia incluindo equilibrio, forga | significativamente
exercicios  de | muscular e | a incidéncia de
forga, mobilidade quedas em idosos
treinamento de institucionalizados
equilibrio e
estratégias de
prevengdo de
quedas
Idosos
Becker et al., | Ensaio clinico gﬁg:”tes edrz Intervencgéo Incidéncia de | A intervencdo
2003 controlado repouso / | multifatorial quedas, risco | multifatorial
:(r)\ztgi]tauigées de | incluindo de quedas e | mostrou reducdo
permanéncia programa de | capacidade significativa na
exercicios, funcional incidéncia de
avaliagéo de quedas entre os
riscos residentes das
ambientais, instituicoes
reviséo de quando
medicagbes e comparado ao
orientacdo da grupo controle.
equipe de
cuidados
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DISCUSSAO

De acordo com estudos conduzidos por Albert Gollhofer (2023-2024)2,
programas de treinamento voltados para o fortalecimento muscular e controle
sensorio-motor podem promover melhorias significativas no equilibrio e na
estabilidade postural de idosos.

Além disso, estudos conduzidos por Cabo et al, (2025)3 apontam que
exercicios voltados para o desenvolvimento da forca e do controle
neuromuscular contribuem para a melhora do equilibrio e auxiliam na prevencéo
de quedas nessa populacdo. Esses resultados podem ser explicados pelo fato
do processo de envelhecimento, ocorre uma perda natural de massa e forca
muscular, condicdo conhecida como sarcopenia. Essa reducéo da capacidade
muscular compromete a estabilidade corporal e aumenta o risco de quedas.
Nesse contexto, exercicios de forca, incluindo os exercicios isométricos,
desempenham um papel importante no fortalecimento de musculos
fundamentais para o equilibrio e para a manutencdo da postura, contribuindo
para uma melhor capacidade funcional e maior seguranca na realizacdo das
atividades da vida diaria.

Diversos estudos cientificos apontam que programas de exercicios
voltados ao fortalecimento muscular e ao treinamento do equilibrio
desempenham um papel importante na prevencao de quedas em idosos. Nesse
sentido, Becker et al. (2003) demonstraram que intervengdes que incluem
exercicios de forca e equilibrio sdo capazes de melhorar a mobilidade funcional
e reduzir significativamente o niumero de quedas em idosos institucionalizados.

De forma semelhante, Sherrington et al. (2019)° destacam que programas
estruturados de exercicios que envolvem fortalecimento muscular e treinamento
de equilibrio podem reduzir o risco de quedas em até 23% na populagao idosa.
Esses resultados reforgam a importancia da pratica regular de exercicios fisicos
como estratégia preventiva para manutengao da capacidade funcional. Nesse
contexto, exercicios isométricos apresentam grande importancia, pois permitem
o fortalecimento muscular com menor sobrecarga articular, sendo considerados
seguros e eficazes para idosos.

Além disso, esses exercicios contribuem para a melhora da estabilidade

corporal e da capacidade funcional, favorecendo maior independéncia nas
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atividades da vida diaria, que seria o nosso foco. Portanto, podemos dizer que a
literatura cientifica evidencia que programas de exercicios voltados para forga
muscular, equilibrio e controle neuromuscular sdo estratégias eficazes para
reduzir e minimizar o declinio funcional associado ao envelhecimento, melhorar
a mobilidade e prevenir quedas em idosos.

De acordo com Cho S.-I., An D.-H. (2014)® é possivel observar que os
exercicios isométricos contribuem significativamente para o aumento da forga
muscular, principalmente em grupos musculares essenciais para a estabilidade
corporal, como quadriceps, gluteos e musculos do core. O fortalecimento dessas
estruturas musculares favorece a manutencao da postura, melhora o controle do

equilibrio e auxilia na prevencao de quedas na populagao idosa.
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CONCLUSAO

Diante das evidéncias analisadas nesta revisdo de literatura, torna-se
possivel afirmar que os exercicios isométricos representam uma estratégia
terapéutica relevante, segura e eficaz no contexto da reabilitacdo da populagéo
idosa. Seus beneficios vao além do simples ganho de forga muscular,
abrangendo também melhorias significativas no controle neuromuscular, na
estabilidade postural e no equilibrio, fatores diretamente relacionados a reducéao
do risco de quedas.

O envelhecimento, associado a sarcopenia e ao declinio funcional,
impacta de forma significativa a autonomia do idoso. Nesse cenario, a fisioterapia
assume papel essencial ao propor intervengbes que nao apenas tratem
limitagdes existentes, mas que também atuem de forma preventiva. Os
exercicios isométricos se destacam por permitirem o fortalecimento muscular
com baixa sobrecarga articular, sendo especialmente indicados para idosos com
dor, limitacdes funcionais ou restricdes ao movimento dinamico.

Além disso, os achados dos estudos analisados reforcam que a inclusao
sistematizada de exercicios de forga, especialmente quando associada ao
treinamento de equilibrio e controle sensdrio-motor, potencializa os resultados
funcionais, promovendo maior independéncia nas atividades de vida diaria e
melhora na qualidade de vida. Entretanto, € importante destacar a necessidade
de individualizacdo dos programas de reabilitagdo, considerando as condigdes
clinicas, limitagcdes e objetivos de cada idoso.

Portanto, conclui-se que o0s exercicios isométricos devem ser
incorporados como parte integrante dos protocolos fisioterapéuticos voltados a
populagdo idosa, ndo apenas como recurso complementar, mas como uma
ferramenta estratégica na promogao da funcionalidade, prevengao de quedas e
manutencdo da autonomia, contribuindo de forma significativa para um

envelhecimento mais saudavel e ativo.
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