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EFEITOS DE 16 SEMANAS DE EXERCÍCIOS DE FORÇA NO EQUILÍBRIO DE 

PESSOAS IDOSAS

Avaliar o equilíbrio estático em pessoas idosas participantes de um 

programa de exercícios físicos de força. 

Objetivos

À medida que envelhecemos, a capacidade de manter o equilíbrio tende 

a diminuir, aumentando o risco de quedas, que são uma das principais 

causas de lesões graves entre os idosos. Neste trabalho, avaliamos as 

mudanças no equilíbrio estático que são causadas em pessoas idosas 

após 16 semanas de prática de exercício físico. 

Metodologia

A comparação do TAF pré e pós, apontou uma aumento do equilíbrio 

estático de Δ% = 73,14%, p < 0,01. Essa melhora do equilíbrio 

possibilitou que o grupo passasse do Risco Elevado (17,5 ± 2,3 cm) no 

pré teste para um risco baixo (30,3 ± 1,7 cm) no pós teste.

Resultados e Discussões

O estudo utilizou uma metodologia longitudinal e quantitativa, com 70 

participantes do projeto de exercício físico destinado à pessoa idosa, 

com idade entre 60 e 85 anos. O projeto foi aprovado no Comitê de 

Ética e Pesquisa da Universidade Tiradentes, CAAE: 

26524719.4.0000.5371. Para a avaliação, foi realizada a entrevista 

inicial, triagem por meio do Revised Physical Activity Readiness 

Questionnaire (rPAR-Q), quanto a segurança em participar de um 

programa de exercícios físicos e o Teste de Alcance Funcional (TAF), 

para avaliar o equilíbrio. A seguir, foram submetidos a 16 semanas de 

treinamento, composto por duas sessões semanais, de exercícios de 

força, com base no circuito de exercícios resistidos em maquinários 

(musculação) com intensidade prescrita com base na escala de esforço 

percebido de OMNI-Res.

Diante da análise dos achados da pesquisa, fica exposto que os 

integrantes do grupo estudado apresentaram uma melhoria do equilíbrio 

estático e, portanto, não se enquadrando mais nos indicadores de risco de 

queda elevado.

  Conclusões

Figura 1. Gráfico de equilíbrio estático x tempo. 
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