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RESUMO 
O sedentarismo é um comportamento que envolve inúmeros fatores de risco à saúde do 
idoso e o envelhecimento precoce. Acarretando uma baixa percepção do seu estado de 
saúde, como também a diminuição da capacidade de realizar suas atividades diárias. O 
objetivo desta revisão é investigar o que os estudos falam sobre o treinamento 
proprioceptivo no equilíbrio e na prevenção de quedas em idosos sedentários. Para os 
métodos foi escolhido uma revisão integrativa baseada pela pergunta norteadora: “O que 
os estudos falam sobre o treinamento proprioceptivo no equilíbrio e na prevenção de 
quedas em idosos sedentários?” no qual, a busca foi realizada através das bases de 
dados: Scielo, Pubmed e PEDro, com o eixo temporal de 2015 a 2025. Utilizando os 
descritores verificados no DECS/MESH com o conector booleano AND. Para os 
resultados, foram encontrados 616 artigos, onde houveram exclusões por títulos, 
resumos, leitura na íntegra e critérios de elegibilidades, restando 5 artigos para compor a 
pesquisa. Alguns estudos se mostraram eficazes nas condutas de treinamento 
proprioceptivo no equilíbrio de idosos. Concluímos que o treinamento proprioceptivo é 
importante e eficaz  para melhorar o equilíbrio, reduzir quedas e manter a funcionalidade 
em idosos. 
  
Palavras-chave: equilíbrio postural; propriocepção; idoso; comportamento sedentário; 
fisioterapia. 
  
  

ABSTRACT 
Sedentary behavior is associated with numerous health risk factors for older adults, as well 
as with premature aging. It leads to a low perception of health status and a decreased 
ability to perform daily activities. The aim of this review is to investigate what studies report 
about proprioceptive training on balance and fall prevention in sedentary older adults. For 
the methods, an integrative review was conducted based on the guiding question: “What 
do studies report about proprioceptive training on balance and fall prevention in sedentary 
older adults?” The search was carried out in the SciELO, PubMed, and PEDro databases, 
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covering the period from 2015 to 2025. Descriptors verified in DECS/MESH were used, 
combined with the Boolean operator AND. In the results, 616 articles were identified, 
followed by exclusions based on titles, abstracts, full-text reading, and eligibility criteria, 
resulting in 5 articles included in the review. Several studies demonstrated the 
effectiveness of proprioceptive training interventions in improving balance among older 
adults. We conclude that proprioceptive training is important and effective for enhancing 
balance, reducing falls, and maintaining functionality in older adults. 
  
Keywords: postural balance; proprioception; elderly; sedentary behavior; physiotherapy. 
  
  
  
1 INTRODUÇÃO 
  

As alterações graduais ocasionadas pelo envelhecimento natural são inevitáveis e 
afetam o corpo humano ao longo dos anos. O envelhecimento biológico, segundo 
estudos, têm início já por volta dos 20 anos, quando ocorrem mudanças celulares sutis e 
progressivas que impactam funções metabólicas e a regeneração celular (Gladyshev, 
2024). Essas mudanças, conhecidas como senescência, afetam diversas funções físicas 
do idoso, sendo a postura e a mobilidade as mais impactadas. Um agravante que 
aumenta significativamente o risco de quedas e acidentes são as alterações no equilíbrio 
postural (Hashimoto et al., 2025).  

Com o avanço da idade, o sedentarismo acaba afetando ainda mais a pessoa 
idosa, trazendo efeitos negativos que podem agravar as habilidades motoras e cognitivas, 
dificultando a realização das atividades de vida diária e comprometendo a autonomia e a 
qualidade de vida (Pontes, 2022). Estima-se que até 2050 o número de pessoas com 
mais de 80 anos ultrapasse 426 milhões no mundo, representando um crescimento 
significativo da população idosa e a necessidade urgente de estratégias que promovam 
saúde, prevenção de doenças e manutenção da funcionalidade dessa população 
(Organizações Das Nações Unidas, 2020). 

 Aproximadamente um terço das pessoas com 65 anos ou mais sofrem pelo menos 
uma queda ao ano e a reincidência é frequente entre quem já passou por essa 
experiência. As quedas comprometem a independência da pessoa idosa, aumenta o 
número de internações e ainda contribui para o declínio funcional e em alguns casos, é 
capaz de deixar o idoso acamado (Yang et al., 2022). A fisioterapia vem se mostrando 
uma aliada fundamental na promoção do bem-estar e da funcionalidade da pessoa idosa. 
Independentemente da idade, as condutas fisioterapêuticas são capazes de melhorar a 
força muscular, resistência cardiorrespiratória e até mesmo na redução da incidência de 
doenças crônicas ou mortalidade (Izquierdo et al., 2020). 

 A prática regular de exercícios de propriocepção promove melhorias expressivas 
no equilíbrio estático e dinâmico, na marcha e na autonomia funcional de idosos, 
configurando-se como uma estratégia eficaz para a prevenção de quedas. Os autores 
destacam ainda que programas de treinamento multicomponentes, que associam força, 
equilíbrio e estímulos proprioceptivos, apresentam resultados ainda mais satisfatórios na 
promoção da funcionalidade e independência do idoso (Soares et al., 2024). 

 No entanto, para que haja mais benefícios no plano de tratamento é importante 
que cada prescrição de condutas fisioterapêuticas seja focada em buscar uma melhoria 
na capacidade física individual do idoso, sendo importante realizar adaptações 
específicas que venham atender as limitações e necessidades da população idosa 
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(Cadore et al., 2019). Dentro desse contexto, a intervenção fisioterapêutica juntamente 
com o treino proprioceptivo vem se destacando e sendo eficaz para a melhoria do 
equilíbrio e na prevenção de quedas. Ao trabalhar o autoconhecimento corporal e a 
estabilidade, pode-se trazer um grande benefício por contribuir com a coordenação 
motora e a segurança nos movimentos diários (Valenzuela et al., 2019). 

Estudos demonstram que condutas fisioterapêuticas que incluem exercícios de 
equilíbrio, força e até tarefas cognitivas são eficazes para melhorar a massa muscular, a 
mobilidade, a resistência, o nível de exercícios, a energia e a cognição em idosos. Além 
disso, quando realizados com frequência de três ou mais vezes por semana, durante 30 a 
45 minutos, essas condutas promovem avanços funcionais relevantes já entre três a cinco 
meses (Merchant, 2021). 

Diante deste cenário, o presente estudo tem como objetivo analisar a produção 
científica existente sobre o treinamento proprioceptivo voltado ao equilíbrio e prevenção 
de quedas em idosos sedentários, identificando metodologias, contextos de aplicação e 
instrumentos de avaliação descritos na literatura, reforçando o papel da fisioterapia 
funcional como aliada essencial na melhoria da qualidade de vida e autonomia da 
população idosa. 

  
  
2 MATERIAL E MÉTODOS 
  

2.1 Metodologia 

O estudo foi construído respeitando as seguintes etapas: a) elaboração da 
pergunta norteadora; b) busca na literatura; c) coleta de dados; d) análise crítica dos 
estudos incluídos. Para a formalização da pergunta norteadora foi realizada com base na 
estratégia do PICO na qual permite delimitar o problema da pesquisa a partir dos 
elementos: P=Idosos sedentários, I=Treinamento proprioceptivo e equilíbrio CO= 
Desfechos clínicos relacionado a melhora do equilíbrio, risco de quedas, sedentarismo. A 
pergunta que norteou o presente estudo foi a seguinte: “O que os estudos falam sobre o 
treinamento proprioceptivo no equilíbrio e na prevenção de quedas em idosos 
sedentários?” Foi realizado levantamento bibliográfico nas bases de dados Scientific 
Electronic Library Online (SciELO), Public Medline (PubMed) e Physiotherapy Evidence 
Database (PEDro). A seleção dos artigos foi iniciada em fevereiro de 2025, por todos os 
pesquisadores envolvidos de forma independente utilizando os descritores nos idiomas 
inglês e português. Os descritores selecionados para a busca de artigos foram: equilíbrio 
postural, propriocepção, idoso, comportamento sedentário e fisioterapia. E em inglês: 
Postural balance; proprioception; elderly; sedentary behavior; physiotherapy. Onde foi 
utilizado o operador booleano AND. 

 
 

Tabela 1 – combinações dos descritores 

BASE DE DADOS ESTRATÉGIAS DE BUSCA 

PUBMED  elderly 

SCIELO (equilíbrio postural) AND (propriocepção) 
AND (idoso); 
(idoso) AND (sedentarismo) AND 
(fisioterapia); 
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(comportamento sedentário) AND (idoso) 
AND (fisioterapia)  

PEDRO physiotherapy AND elderly AND 
proprioception  

Fonte: autoria própria (2025). 

 

2.2 Critérios de elegibilidade 
 

Os critérios de inclusão foram: Ensaios clínicos randomizados, estudos 
controlados, revisões sistemáticas, Idosos com 60 anos ou mais, classificados como 
sedentários, pré-frágeis, estudos que aplicaram treinamento proprioceptivo, treino de 
equilíbrio, treino multicomponente, pesquisas que avaliaram equilíbrio postural, risco de 
queda, mobilidade postural, força e propriocepção, artigos publicados em português e 
inglês, estudos publicados entre 2015 e 2025. Os de exclusão foram: Artigos sem acesso 
ao texto completo, ou inelegíveis, revisões de literatura,  protocolos de estudo, 
dissertações ou anais apresentados somente em congressos.  

 
2.3 Extração 
 

Após a seleção dos artigos, foi realizada a extração de dados de forma sistemática, 
com o objetivo de melhor visualização e comparação. As informações coletadas de cada 
estudo foram: autor e ano, objetivo, amostra e grupo, intervenções e o desfecho do artigo, 
os dados foram extraídos e organizados em uma tabela. Por se tratar de uma pesquisa 
bibliográfica, este estudo não foi submetido ao Comitê de Ética. No entanto, todas as 
fontes serão devidamente referenciadas, respeitando os princípios éticos e científicos. 

 
  
3 RESULTADOS 
  

Após revisão em bases de dados, foram encontrados 616 artigos, onde houveram 
exclusões por títulos, resumos, leitura na íntegra e critérios de elegibilidades, restando 5 
artigos de ensaios clínicos randomizados. Durante a extração dos dados, foram utilizadas 
informações relevantes para a preparação dos resultados e discussões (Figura 1). 
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Figura 1 - fluxograma adaptado do modelo prisma do  processo de busca e seleção dos estudos. 

  
 Fonte: autoria própria (2025). 

 
A Tabela 2 a seguir, apresenta a extração feita de cada estudo selecionado para esta 

revisão integrativa, feita para uma melhor visualização e compreensão, descrevendo 
autor, ano, objetivo, amostra ou grupo, intervenções e o desfecho de cada estudo. 
 
 
 
 
 
 

 
​ ​ ​ ​ ​ ​  ​ ​                 Revista RAF, Vol. 7,  n. 1, 88-97; 2026 

 
 



 
Barbosa, Oliveira, Silva. 

 

 
 

Tabela 2 – Caracterização dos estudos incluídos na revisão integrativa. 

 

Fonte: autoria própria (2025). 

 

 
4 DISCUSSÃO 
  

O contexto desta discussão traz diferentes estratégias de intervenções, dando 
ênfase em condutas fisioterapêuticas voltadas à melhora da propriocepção, força 
muscular, equilíbrio e mobilidade funcional. Foram analisados dez estudos que abordam 
essa temática mostrando diferentes métodos de intervenção, mas convergem em seus 
resultados quanto aos benefícios para a prevenção de quedas e promoção da autonomia 
da pessoa idosa.  

Os resultados dos estudos analisados evidenciam de maneira consistente que os 
programas de exercícios físicos, sejam eles de forma individual, combinados, realizados 
em grupos ou utilizando a tecnologia digital, são eficazes para a melhora do equilíbrio, 
força muscular, mobilidade funcional e reduzir o medo de quedas nas pessoas idosas. 
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Essas intervenções apresentam impacto direto na autonomia, reforçando o exercício 
físico como uma ferramenta essencial na promoção do envelhecimento ativo e saudável.  

Inicialmente temos o estudo de Espejo-Antúnez et al. (2020) onde é confirmado 
que o treinamento proprioceptivo é capaz de promover melhora significativa no equilíbrio 
e na redução do risco de quedas em idosos. Resultado semelhante foi observado por 
Tomicki et al. (2016), onde o programa de exercícios físicos foi multicomponente, 
abrangendo atividades aeróbicas, de força, flexibilidade, coordenação e equilíbrio. De 
forma geral, a comparação entre os dois ensaios evidencia que tanto os exercícios 
multicomponentes quanto os proprioceptivos são eficazes para melhorar o equilíbrio e 
reduzir o risco de quedas em idosos institucionalizados. 

Entrando no campo das tecnologias aplicadas à saúde, Zahedan-Nasab et al. 
(2021) e Mascarenhas et al. (2023). Ambos estudos demonstraram a eficácia de 
programa de exercícios voltados à melhora do equilíbrio e à redução do medo de cair em 
idosos, utilizaram abordagem distintas, mas com fundamentos semelhantes: o estímulo 
sensório-motor e a interação ativa do participante com o ambiente terapêutico. Além 
disso, houve o tempo de intervenção, o primeiro estudo foi seis semanas e o segundo oito 
semanas. Os dois estudos mostram a importância da RV como ferramenta terapêutica. 
Eles mostram melhora significativa no equilíbrio e medo de cair. 

Já Yuzlu et al. (2022) ampliou essa compreensão ao investigar os efeitos de duas 
modalidades de treino cognitivo-motor em dupla tarefa aplicadas a idosos. Os resultados 
indicaram que ambos os modelos promovem melhorias significativas na mobilidade e na 
redução do medo de cair. Tal evidência reforça a importância do componente cognitivo 
associado ao motor na manutenção do equilíbrio e da atenção durante a marcha, como 
também demonstrado por Chittrakul et al. (2020) em seu protocolo multissistêmico, que 
integrou exercícios de propriocepção, tempo de reação e fortalecimento muscular. 

Os resultados de Zhang et al. (2022) e Jiang et al. (2025) convergem quanto à 
eficácia dos programas de exercício físico multicomponentes na melhoria da função 
motora e do equilíbrio em idosos. Ambos reforçam a importância da associação entre 
treinamento de resistência e outros estímulos funcionais, como o aeróbico ou o de 
equilíbrio, para potencializar ganhos neuromusculares e reduzir o risco de quedas. Esses 
estudos demonstram que treinos combinando resistência e equilíbrio promovem ganhos 
tanto musculares quanto proprioceptivos. 

Os estudos de Freire e Seixas (2024) e Sadeghi et al. (2021) apresentam 
evidências robustas sobre a eficácia de programas de exercícios físicos na melhora do 
equilíbrio, força e mobilidade funcional em idosos, reforçando o papel fundamental da 
fisioterapia e do exercício terapêutico na prevenção de quedas e na manutenção da 
autonomia dessa população. Comparando os achados, observa-se que ambos os estudos 
confirmam o valor dos treinamentos multicomponentes na reabilitação de idosos. 

Analisando de modo geral, é possível observar que apesar das diferenças 
metodológicas como a duração de programas, o tipo de intervenção e características da 
população, todos os estudos convergem quanto a condutas fisioterapêuticas que trazem 
benefícios para a melhora do equilíbrio, força muscular, mobilidade funcional e redução de 
quedas.  Apesar dos achados, os estudos analisados apresentam limitações importantes, 
como uma amostra reduzida, curta duração das intervenções de 8 a 24 semanas e 
predomínio de idosos saudáveis e independentes. Esses fatores restringem a 
repercussão dos achados da população mais frágeis. 

Por fim, os resultados desta revisão integrativa reforçam que o exercício físico, em 
suas diferentes modalidades, constitui uma intervenção de primeira escolha na prevenção 
de quedas e na promoção da funcionalidade em idosos sedentários. A fisioterapia, mostra 
um desempenho essencial na prescrição e no acompanhamento dessas intervenções, 
Além disso, há grandes indícios de que condutas com mais de um objetivo ou que 

 
​ ​ ​ ​ ​ ​  ​ ​                 Revista RAF, Vol. 7,  n. 1, 88-97; 2026 

 
 



 
Barbosa, Oliveira, Silva. 

 

envolvam recursos tecnológicos possam potencializar esses efeitos, tornando alternativas 
mais inovadoras para uma prática clínica. Dessa forma, o treinamento proprioceptivo e 
multicomponente consolida-se como um recurso fundamental para o envelhecimento 
ativo, seguro e funcional. 

  
  
5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 
  

Os resultados obtidos nesta revisão integrativa concederam concluir que o 
treinamento proprioceptivo, multissistêmico e combinados exerce influência significativa 
na melhora do equilíbrio e na prevenção de quedas em pessoas idosas. A análise dos 
artigos evidenciou que programas que associam o treinamento proprioceptivo, exercício 
de força e equilíbrio promovem ganhos importantes na instabilidade postural, mobilidade 
funcional e na confiança para realização nas atividades de vida diária, contribuindo assim 
para uma melhor autonomia e qualidade de vida dessa população. 

Desta forma, se comprova a importância da atuação fisioterapêutica na prevenção 
de quedas e cuidados em pessoas idosas, com foco em estratégias que incluíram o 
treinamento proprioceptivo a outras modalidades de exercícios físicos. As condutas 
devem ser personalizadas conforme as limitações e necessidade de cada idoso. Em 
síntese, apesar dos achados, recomenda-se que futuras pesquisas ampliem o número de 
amostra e o tempo de acompanhamento das intervenções, a fim de fortalecer as 
evidências científicas sobre os efeitos a longo prazo do treinamento proprioceptivo e suas 
combinações fisioterapêuticas. 
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