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APRESENTAÇÃO

As ciências da saúde ou ciências médicas são áreas de estudo relacionadas a vida, 
saúde e/ou doença. A fisioterapia faz parte dessa ciência. Nesta coleção “Fisioterapia 
na Atenção à Saúde” trazemos como objetivo a discussão científica por intermédio 
de trabalhos diversos que compõe seus capítulos. Os volumes abordarão de forma 
categorizada, interdisciplinar, através de demandas atuais de conhecimento, trabalhos, 
pesquisas, e revisões de literatura nas diversas áreas da fisioterapia.

A fisioterapia é a ciência da saúde que estuda, previne e trata os distúrbios cinéticos 
funcionais intercorrentes em órgãos e sistemas do corpo humano, gerados por alterações 
genéticas, por traumas e por doenças adquiridas. 

Para que o fisioterapeuta possa realizar seu trabalho adequadamente é necessário 
a busca científica incessante e contínua, baseada em evidências prático/clínicas e 
revisões bibliográficas.  Deste modo a obra “Fisioterapia na Atenção à Saúde” apresenta 
conhecimento fundamentado, com intuito de contribuir positivamente com a sociedade 
leiga e científica, através de oito artigos, que versam sobre vários perfis de pacientes, 
avaliações e tratamentos. 

Sabemos o quão importante é a divulgação científica, por isso evidenciamos também 
a estrutura da Atena Editora capaz de oferecer uma plataforma consolidada e confiável 
para a exposição e divulgação dos resultados científicos. 

Fabiana Coelho Couto Rocha Corrêa Ferrari
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RESUMO: Introdução: A mobilidade no idoso 
se mostra reduzida como característica inerente 
ao processo de envelhecimento, promovendo 
assim importantes limitações motoras, bem 
como riscos à saúde do idoso, aumento do 
risco de quedas, promoção de imobilismo, 
aumento da percepção de instabilidade postural 
e dinâmica levando o idoso, progressivamente, 
reduzir sua participação nas atividades do 
cotidiano. Objetivo: Verificar as evidências 
científicas acerca de exercícios terapêuticos que 
contribuem para a melhora e/ou manutenção 

da mobilidade do idoso. Metodologia: Estudo 
de revisão integrativa de literatura, onde 
foram pesquisados artigos que descreveram 
modalidades de exercícios terapêuticos com 
objetivo de incrementar a mobilidade em 
idosos comunitários. Foram incluídos artigos 
de ensaios clínicos randomizados controlados, 
com período de busca entre 2013 e 2018, com 
restrição para o inglês, sendo submetidos a 
revisão em pares. Foram excluídos artigos que 
descrevem patologias específicas, relatos de 
caso e as revisões de literatura. Resultados: 
Foram selecionados quatro artigos de ensaios 
clínicos randomizados que se encaixaram nos 
critérios de inclusão do trabalho. Como resultado 
unânime entre os autores foi observado que um 
programa de atividade física tem repercussão 
no aumento da força, flexibilidade e equilíbrio 
a curto, médio e longo prazo e após a fase de 
destreinamento, auxiliando na manutenção da 
mobilidade e na prevenção de quedas nesses 
idosos. Fazendo necessário a promoção de 
hábitos de exercícios desde o início da velhice. 
Conclusão: O treinamento de força se mostra 
como aquele de melhor repercussão clínica, 
gerando benefícios a curto, médio e longo prazo, 
devendo ser prescrito de forma abrangente 
para esta população. Outro achado é que 
independente da intensidade do treinamento 
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resistido, esta modalidade suporta a promoção de flexibilidade, força, potência, equilíbrio 
postural e aumento das capacidades de locomoção dos idosos, porém sendo a intensidade 
baixa a mais indicada devido as alterações inerentes ao envelhecimento.
PALAVRAS CHAVE: Exercício Terapêutico; Limitação da Mobilidade; Idoso; Exercício.

THERAPEUTIC EXERCISES AS RESOURCES OF INCREASE AND MAINTENANCE OF 

MOBILITY OF THE ELDERLY: AN INTEGRATING LITERATURE REVIEW

ABSTRACT: Introduction: Mobility in the elderly is reduced as characteristic of the aging 
process, thus promoting important motor limitations, as well as risks to the health of the elderly, 
increased risk of falls, promotion of immobility, increased perception of postural and dynamic 
instability leading to the elderly progressively reduce their participation in everyday activities. 
Objective: To verify the scientific evidence about therapeutic exercises that contribute to 
the improvement and / or maintenance of mobility of the elderly. Methodology: Study of 
integrative literature review, where articles were researched that described modalities of 
therapeutic exercises with the objective of increasing mobility in community elderly. Articles 
from controlled randomized controlled trials were included, with a search period between 
2013 and 2018, with restriction to English, being submitted to peer review. Articles describing 
specific pathologies, case reports and literature reviews were excluded. Results: Four articles 
were selected from randomized clinical trials that fit the inclusion criteria of the study. As a 
unanimous result among the authors, it was observed that a physical activity program has 
repercussions for increasing strength, flexibility and balance in the short, medium and long 
term and after the detraining phase, helping to maintain mobility and prevent falls in these 
elderly people. Making it necessary to promote exercise habits from the beginning of old age. 
Conclusion: Strength training is shown to have the best clinical repercussion, generating 
benefits in the short, medium and long term, and should be prescribed comprehensively for 
this population. Another finding is that regardless of the intensity of resistance training, this 
modality supports the promotion of flexibility, strength, power, postural balance and increased 
mobility capabilities of the elderly, but the low intensity is the most indicated due to the changes 
inherent to aging.
KEYWORDS: Exercise Therapy; Mobility Limitation; Aged; Exercise.

1 |  INTRODUÇÃO 

A atual população brasileira passa por mudanças demográficas importantes devido 
ao aumento do número de idosos vivos, ocorrido em decorrência da diminuição da 
fecundidade, natalidade e dos coeficientes de mortalidade, que gerou como consequência 
o aumento da expectativa de vida (Fabrício & Rodrigues, 2008). Desde 2012 o brasileiro 
se manteve na tendência do envelhecimento global e ganhou 4,8 milhões de idosos, 
um crescimento de 18%, chegando aos 30,2 milhões em 2017, sendo as mulheres a 
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maioria no grupo dessa faixa etária, com 16,9 milhões ou 56%, espalhados por todo 
território nacional, segundo a Pesquisa Nacional por Amostra de Domicílios Contínua – 
Características dos Moradores e Domicílios, divulgada pelo IBGE (Instituto Brasileiro de 
Geografia e Estatística - IBGE, 2016). Porém, esse processo de envelhecimento não se 
restringe ao território brasileiro, sendo uma realidade da população mundial. Assim, a 
Organização Mundial de Saúde (OMS) espera que entre 1970 e 2025 haja um crescimento 
de 223% (694 milhões) no número de pessoas mais velhas em todo o mundo (Martin et 
al., 2012).

Alguns autores (Lama & Schneider, 2014) definem o envelhecimento como 
um processo dinâmico e progressivo, ou seja, que ocorre ao longo da vida, havendo 
modificações morfológicas, bioquímicas, psicológicas e funcionais, refletindo na perda 
gradual de adaptação ao meio em que vive, assim como a vulnerabilidade para a instalação 
de processos patológicos, ocasionando perdas como o papel social, renda, posição social, 
independência e alterações na estrutura anatômica e fisiológica dos sistemas. Ainda nesse 
contexto, algumas modificações corporais podem ser observadas como a diminuição da 
massa magra e dos líquidos corporais, aumento do tecido adiposo e declínio do tamanho 
e peso de vários órgãos, comprometendo assim a força muscular, capacidade funcional 
e autonomia dos idosos, podendo ser acelerado por fatores extrínsecos pela inatividade, 
má nutrição e presença de doenças crônicas (Alfieri, Silva, Kutz, & Salgueiro, 2016).

A mobilidade no idoso se mostra reduzida como característica inerente ao processo 
de envelhecimento pela associação com a redução de massa muscular e óssea e a perda 
de equilíbrio, promovendo assim, importantes limitações motoras, bem como riscos a 
saúde do idoso, como: aumento do risco de quedas, promoção de imobilismo, aumento 
da percepção de instabilidade postural e dinâmica levando o idoso, progressivamente, 
reduzir sua participação nas atividades do cotidiano (Souza, Brandão, Fernandes, & 
Cardoso, 2017). 

Com tudo, dentro da atenção multidisciplinar ao idoso, seja de prevenção ou 
reabilitação, o papel da fisioterapia é de extrema importância pois auxilia tanto no alívio 
de dos sintomas, quanto na promoção de independência e qualidade de vida, trazendo a 
autonomia funcional desses idosos para inclui-los, ativamente, na sociedade novamente. 
Dentro do contexto do estudo, os exercícios terapêuticos resistidos para membros 
inferiores são considerados como eficazes na preservação da mobilidade perdida, 
refletindo na prevenção do declínio funcional dos idosos, além de inúmeros exercícios que 
complementam protocolos pré-estabelecidos, para otimização no processo de reabilitação 
e prevenção dessa população (Macedo, Gazzola, & Najas, 2008)que pode ser identificada 
por perda de peso involuntária, exaustão, fraqueza, diminuição da velocidade da marcha e 
do equilíbrio e diminuição da atividade física. Cada uma dessas manifestações clínicas é 
preditora de uma série de reações adversas (quedas, hospitalização, institucionalização, 
declínio funcional e morte. Sendo assim, o objetivo desta revisão integrativa de literatura 
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é o de verificar as evidências científicas acerca de exercícios terapêuticos que contribuem 
para a melhora e/ou manutenção da mobilidade do idoso.

2 |  MATERIAL E MÉTODO

Foi realizada uma revisão integrativa de literatura, onde foram pesquisados artigos 
que descreveram as modalidades de exercícios terapêuticos que têm como objetivo 
incrementar a mobilidade em idosos comunitários. Para tanto foram incluídos os artigos 
de ensaios clínicos randomizados controlados utilizando como fonte de pesquisa a base 
de dados PubMed, com período de busca entre os anos de 2013 e 2018, com restrição 
de idioma para inglês e português. Foram excluídos todos aqueles que não atendiam aos 
critérios de inclusão deste estudo, assim como os artigos que abordavam as síndromes 
geriátricas, intervenção fisioterapêutica durante fase hospitalar, manejo pós fraturas 
ósseas, bem como disfunções de natureza cardiorrespiratória ou neurológicas. Também 
foram excluídos os artigos de relato de caso e as revisões de literatura.

Para a buscas na base de dados foi realizado cruzamento dos descritores em inglês: 
exercise therapy, mobility limitation, aged e exercise e recorreu-se ao operador lógico 
“AND” para combinação dos termos utilizados no rastreamento das publicações. Desta 
forma a estratégia se apresentou da seguinte maneira: “exercise therapy” AND “mobility 
limitation” AND aged AND exercise.

Os artigos levantados na busca à base de dados eletrônicos foram submetidos 
à revisão por pares, a fim de selecionar aqueles que se enquadraram nos critérios de 
inclusão deste estudo. Sempre que houve divergência de opinião entre os avaliadores 
solicitou-se a opinião de um terceiro como critério de desempate.

3 |  REVISÃO DE LITERATURA

Um estudo controlado randomizado (Hvid et al., 2016), realizado na Dinamarca 
e composto por 37 idosos que apresentavam redução da mobilidade, aplicaram uma 
intervenção terapêutica por 12 semanas, realizada em duas sessões semanais por meio 
de exercícios resistidos (com ênfase nem exercícios multiarticulares como o agachamento 
no leg press e de impulsão corporal por meio da flexão plantar a partir da posição 
ortostática) aplicados aos sistemicamente para fortalecimento e melhora do equilíbrio 
corporal.. Os participantes realizaram 3 séries de 10 repetições durante as semanas um 
e seis e 3 séries de 8 repetições durante a semana 7-12, respectivamente, com cargas 
de treinamento correspondendo a 70-80% do máximo ajustado progressivamente. Os 
exercícios aplicados aos membros inferiores foram realizados com ênfase a contração 
explosiva durante a fase concêntrica do movimento a fim de favorecer o ganho de 
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aceleração motora; e controlado na fase excêntrica, a fim de favorecer o controle motor. 
Como resultados os autores mostraram que esta modalidade de exercitação proveu 
aumento da ativação neuromuscular, bem como da força muscular voluntária e velocidade 
da marcha no grupo intervenção, porém sem aumento da secção transversa dos músculos 
avaliados. Foi demonstrado pelos autores que o aumento da ativação muscular voluntária 
está fortemente associado com melhorias na velocidade da marcha, enfatizando a 
eficácia de um treinamento de força combinado com alta carga e contrações explosivas 
na prevenção e/ou reabilitação em idosos.

Outro estudo sobre treinamento de força em idosos (Laussen & Chale, 2015), 
realizado numa coorte com 45 idosos, com idade entre 70 e 85 anos que apresentavam 
limitação de mobilidade corporal. O grupo de idosos era submetido a um programa 
terapêutico composto por exercícios resistidos progressivos, ao longo de 6 meses, numa 
frequência de três vezes por semana, o qual exercitava os principais grupos musculares 
e promovia a progressão de intensidade de 10 repetições a 80% de 1RM, para três séries 
de 12 repetições após a reavaliação mensal de 1RM. Os autores observaram que o grupo 
de idosos apresentou significativa em todas as medidas da função física e ponderaram 
que o treinamento resistido promove melhora na função motora, mas que para que esta 
modalidade de treinamento permita ganhos nos níveis de atividade física se faz necessária 
a inclusão de apoio psicológico com fins a melhor adesão ao programa proposto. 

Em um outro estudo sobre os efeitos do treinamento de força em idosos (Reid et al., 
2015), os autores desenvolveram um estudo randomizado cego, dividindo sua amostra 
em grupos de Baixa Intensidade (LO) e Alta Intensidade (HI). Este grupo foi desenvolvido 
nos EUA e composto por 52 idosos com idade entre 70 e 85 anos habitantes da região. 
O treinamento consistiu de um programa desenvolvido em 16 semanas, realizado em 
duas sessões semanais, sendo composto por um período de aquecimento na bicicleta 
estacionária para ambos os grupos. Os participantes do grupo LO realizaram os 
exercícios de extensão de joelho unilateral a partir da posição sentada e multiarticulares 
de agachamento em 3 séries de 10 repetições a 40% de sua 1RM. Já os participantes 
do grupo HI realizaram exercícios multiarticulares de agachamento no leg press e 
agachamento guiado em 3 séries de 10 repetições a 70% de sua 1RM. Ambos os grupos 
foram instruídos a completar a fase concêntrica o mais rápido possível, mantendo a 
extensão por um segundo e completar a fase excêntrica em dois segundos. Ao final da 
intervenção os autores puderam concluir que ambos os grupos apresentaram melhorias 
na potência muscular de membros inferiores e no desenvolvimento de tarefas motoras, 
principalmente no grupo LO, concluindo que o treinamento de força em baixa intensidade 
de mostra mais efetivo para estes ganhos funcionais em idosos quando comparado ao 
treinamento de força em baixa intensidade.

Há outros autores (Seco et al., 2013) que em estudo sobre treinamento de força 
para incremento de mobilidade em idosos, realizado com uma amostra por conveniência 
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composta por 227 idosos independentes, com idade entre 65 e 84 anos, de ambos os 
sexos e desenvolvido na Espanha foi realizado por meio de sessões de terapia em 
grupo, em duas sessões semanais ao longo de 36 semanas. Cada sessão teve início 
com o período de alongamento por 5 a 7 minutos, seguido por exercícios de mobilidade 
e força com duração de 15 minutos. Após estes exercícios de aquecimento os idosos 
foram orientados a executarem uma corrida lenta intervalada, seguido por uma fase de 
resfriamento pós esforço, com duração de 3 minutos. Após esta sequência de exercícios 
os idosos eram orientados a uma segunda sequência de exercícios de coordenação e 
equilíbrio, com duração de 15 a 20 minutos e finalizando as sessões terapêuticas com 
exercícios respiratórios e de relaxamento. Como resultados os autores apresentaram o 
incremento de força em ambos os sexos, mantido, inclusive, ao longo de um período de 
destreinamento. Outro achado de relevância descrito pelos autores foi aquele relativo 
ao aumento de flexibilidade entre as idosas do sexo feminino com idade entre 65 e 74 
anos, não havendo alteração na flexibilidade dos homens, assim como que este mesmo 
grupo de idosas manteve os ganhos relativos ao equilíbrio postural mesmo após a fase 
de destreinamento. Sendo assim, os autores concluíram que um programa de atividade 
física de longo prazo aumenta a força e a flexibilidade e melhora o equilíbrio em idosos e 
ainda se perdura após o período de destreinamento, sendo importante a promoção dos 
hábitos de exercícios desde o início da velhice para o treinamento ser mantido a longo 
prazo.

4 |  CONCLUSÃO

Dessa forma se entende que dentre as modalidades terapêuticas com objetivo ao 
incremento de mobilidade entre idosos, o treinamento de força se mostra como aquele de 
melhor repercussão clínica, gerando benefícios a curto, médio e longo prazo, devendo ser 
prescrito de forma abrangente para esta população.

Outra achado importante desta revisão é que independentemente da intensidade do 
treinamento resistido, esta modalidade terapêutica suporta a promoção de flexibilidade, 
força, potência, equilíbrio postural e aumento das capacidades de locomoção entre 
idosos, sendo portanto, mais seguro, em termos de custo-benefício a prescrição de 
exercícios em intensidade baixa, em decorrência das alterações inerentes ao processo 
de envelhecimento e geração de menor carga de estresse musculoesquelético ao idoso.
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