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RESUMO: Objetivo: Este estudo tem como objetivo, reunir e analisar evidências sobre a 
propriocepção na prevenção de risco de quedas em idosos. Trata-se de uma revisão sistemática, 
realizada nas bases de dados CAPES e PubMed. Metodologia: A pesquisa foi realizada através 
das seguintes palavras chaves: Equilíbrio, exercício físico, idosos, propriocepção e quedas. 
Resultados: Foram encontrados um total de 843 artigos, sendo que, após a análise, foram 
selecionados para esse trabalho 25 estudos. Discussão: Com o envelhecimento, a probabilidade 
de quedas aumenta devido a mudanças graduais nas funções fisiológicas das células, tecidos e 
órgãos. Portanto, em comparação com adultos mais jovens, os idosos são mais vulneráveis a 
problemas de equilíbrio, marcha, força, cognição, visão, audição e ao aumento do uso de 
medicamentos. Conclusão: Foi possível concluir que a propriocepção pode atuar diretamente na 
prevenção de quedas em idosos, promovendo um envelhecimento saudável e seguro.  

Palavras chaves: Equilíbrio. Exercício físico. Idosos. Propriocepção e quedas.  

ABSTRACT: Objective: This study aims to analyze and compile evidence regarding 
proprioception in preventing the risk of falls among elders. It talks about a systematic review 
made through databases from CAPES and PubMed. Methodology: The research was made 
considering the following keywords: equilibrium, physical exercises, elders, proprioception and 
falls. Results: About 843 articles were found and after analysis 25 were selected. Discussion: As 
people get older, the probability of falls increases from the gradual physiologic changes of the 
cells, tissues and organs. So, in comparison with younger adults, the elders are more vulnerable 
to deficiencies in balance, gait, strength, cognition, vision, hearing or increase of the use of 
medications. Conclusion: It was possible to conclude that proprioception contributes to fall 
prevention in the elders, promoting a healthier and safer aging. 

Keywords: Postural Balance. Exercise. Aged. Proprioception and Accidental Falls. 
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INTRODUÇÃO 

A população idosa tem crescido de maneira significativa nas últimas décadas, refletindo 

avanços na medicina e nas condições de vida. A Organização Mundial da Saúde define como 

idosos aqueles com 60 anos ou mais, mas essa faixa etária é frequentemente subdividida, 

incluindo os octogenários, que são aqueles com 80 anos ou mais. Esse crescimento demográfico 

tem implicações profundas para a sociedade, tanto em termos de saúde pública quanto de 

recursos sociais (Ministério do Desenvolvimento Social, 2023.). 

O processo de envelhecimento é natural do organismo como um todo e caracteriza-se  

por  um  conjunto  de  alterações  e  transformações  fisiológicas  e estruturais,  envolvendo 

mecanismos e a incapacidade de realizar funções que antes eram comuns, diferente do que 

acontece   na   juventude   em   que   as células   são   substituídas   por   novas,   na   fase   de 

envelhecimento as células somáticas do corpo começam a morrer e não serem substituídas por 

novas (Lima et al,2022). 

Segundo dados do Instituto Nacional de Traumatologia e Ortopedia, a estimativa entre 

os idosos com 80 anos ou mais, é que 40% sofram quedas todos os anos. Dos que moram em 

instituições de longa permanência, asilos ou casas de repouso, a frequência de quedas é ainda 

maior: destes, 50% podem cair. 

Uma  das  formas  de  obter  a  qualidade de  vida  e  a  melhora  da  consciência  corporal 

do  indivíduo  seria  o  método  proprioceptivo, ajudando  em  relação  a sensibilidade do tato. A 

minoração  dos  níveis  de  propriocepção  para  as atividades no cotidiano pode acarretar 

inúmeros problemas, dentre eles, a queda,   pois   esse  sistema  apresenta  uma  função  de  

importância na proteção em atividades com grande demanda física, lembrando que algumas 

atividades simples para a população adulta podem ser complexas para a terceira idade (Berne et 

al, 2020). 

A propriocepção, termo empregado por Sherrington, por volta de 1900, refere-se à 

capacidade de reconhecer a posição das articulações no espaço. O cérebro recebe informação 

quanto à angulação das articulações e, daí, à posição das partes do corpo no espaço, o que leva 

também o indivíduo a construir a imagem do seu próprio corpo – o esquema corporal. 
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Figura 1: Questionário de Quedas 
 

 
(Geriatria e gerontologia, Vol 8) 

 

Este estudo tem como objetivo identificar qual conduta que se mostra mais eficaz na 

prevenção de quedas em idosos nos últimos 5 anos. 

METODOLOGIA E RESULTADOS 

Para a composição do presente revisão foi realizado um levantamento bibliográfico nas 

bases dados Portal de Periódicos da Coordenação de Aperfeiçoamento de Pessoal de Nível 

Superior (CAPES) e PubMed de artigos científicos publicados até 2024 utilizando como 

descritores isolados ou em   combinação:Propriocepção, quedas, idosos, equilíbrio, exercício 

físico e octogenários. Para a seleção do material, foram realizadas três etapas. A primeira foi 

caracterizada pela pesquisa do material que compreendeu entre os meses de julho de 2024 até 

outubro de 2024, com a seleção de 843 artigos. A segunda, leitura dos títulos e resumos dos 

artigos, sendo excluídos os que não tivessem relação e relevância com o tema.  Após essa seleção, 
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buscaram-se os textos que se encontravam disponíveis na íntegra, totalizando 25 artigos, sendo 

estes, incluídos na revisão. 

Como critérios de elegibilidade e inclusão dos artigos, analisou-se a procedência da 

revista e indexação, estudos que apresentassem dados referentes à importância do treinamento 

proprioceptivo como forma e prevenção de quedas para os idosos publicados entre os anos de 

2019 até o mais atual 2024. Como critério de exclusão, utilizou-se referência incompleta e 

informações presentemente desacreditadas, já que essa pesquisa visa revisar conhecimentos 

atualizados sobre o tema. 

 

Figura 2: Fluxograma 

 

Fonte: autores 
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Autor: Métodos: Objetivos: Resultados Conclusão: 

j.Clin.Med 
.,2020 

Revisão sistemática 
foi conduzida de 
acordo com a 
diretrizes  preferred 
reporting items for 
systematic reviews  
and Meta- analysis 
(PRISMA) 

 Foi avaliar melhora 
do desempenho do 
equilíbrio na 
população idosa 
após vários tipos de 
exercícios físicos 

A busca bibliográfica 
resultou em 1397 
artigos examinados, 
levando à seleção 69 
artigos elegíveis que 
foram lidos na 
íntegra.Posteriormen
te 53 foram excluídos 
por não relatar 
resultados 
selecionados.Finalme
nte 16 artigos foram 
incluídos nesta 
revisão. 

Provou que o 
exercício físico é um 
tratamento eficaz 
para melhora do 
equilíbrio  estático e 
dinâmico para e 
reduzir o número de 
quedas e caidores para 
pacientes com 65 anos 
ou mais. 

Sherrington 
cathie et al.,2020 

 A Atualização de 
revisão Cochrane de 
2019 foi realizada para 
informar as diretrizes 
da Organização 
Mundial da Saúde 
sobre atividade física 
e comportamento 
sedentário. 

Exercícios que 
previnem queda em 
adultos mais velhos. 

Incluiu 116 estudos, 
envolvendo 25.160 
participantes; nove 
novos desde a revisão 
Cochrane de 2019. O 
exercício reduz a taxa 
em 23% em razão da 
taxa combinada ( 
RaR). 

Dada a força dessas 
evidências, 
programas de 
exercícios eficazes 
devem ser 
implementados em 
larga escala. 

Zhang Wenyu 
et al., 2023 

Banco de Chines e 
Ingleses para ensaios 
clínicos 
randomizados  

Avaliar efeitos do 
exercício Tai Chi no 
medo de cair ( FOF) 
e no equilíbrio de 
idosos. 

Os resultados 
mostram  que 
exercício Tai chi pode 
melhorar 
significativamente o 
medo de cair 

Tai chi pode aliviar o 
FOF de adultos mais 
velhos e melhorar a 
incidência de 
quedas.No entanto 
estudos controlados 
randomizados, 
multicêntricos e de 
alta qualidade, ainda 
são verificados no 
futuro 

Carlos Berne et 
al., 2020 

Foram consultados 
artigos científicos 
publicados entre os 
anos de 2000 até o 
mais atual 2020 
utilizando 
como descritores 
isolados ou em 
combinação: 
Propriocepção, 
quedas, idosos e 
treinamento. 

Realizar uma 
revisão bibliográfica 
sobre a utilização do 
treinamento com 
propriocepção 
visando minimizar 
quedas  em  idosos. 
 

Apontam  que  os  
idosos  devem  se  
manter  ativos,  
estimulando  suas  
capacidades  físicas,  e  
a  
propriocepção é uma 
delas. 

Vem crescendo os 
trabalhos do educador 
físico na 
propriocepção e 
elaboração de 
treinamento, sendo de 
fundamental 
importância para os 
idosos 
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Fonte: autores. 

DISCUSSÃO 

Os  idosos  devem  se  manter  ativos,  estimulando  suas  capacidades  físicas,  e  a  

propriocepção é uma delas, podendo ser realizado treinos em terrenos diversos, com 

implementos ou até mesmo em caráter de circuito, pois a necessidade de estimular e ativar o 

sistema nervoso central em resposta à adversidade proposta ajudaria o controle corporal 

evitando desequilíbrio e possíveis quedas (Berne et al, 2020). Além disso, fica evidente que 

trabalhar com exercícios proprioceptivos utilizando o princípio da individualização pode ser 

uma alternativa eficiente na melhoria do trabalho de coordenação de idosos, com efeitos 

positivos mesmo em curto prazo (Coronel et al, 2021). 

Segundo Correia C, et al: os exercícios físicos são essenciais para a prevenção de quedas, 

não só se baseando na propriocepção. Essa observação foi retirada da comparação de 3 métodos 

de prevenção de queda, como mostrou o programa FaME (Falls Management Exercise) cujo é 

um programa de treino de exercícios  físicos [...] “baseado na aptidão e mobilidade do exercício 

físico” que “24 meses após o programa, os benefícios da intervenção findaram, exceto naqueles 

que mantiveram uma atividade física moderada.”  

Silva s. Larissa, Shiel Agnes e McIntosh Caroline fizeram testes e exercícios de pilates 

com diversas idades. Entre os testes tinha o TUG (Time Up and Go), teste de equilíbrio 

vendado, propriocepção com e sem apoios, os resultados são significativos se tratando de faixa 

etária, que quanto mais velho mais difícil fica; o estado de saúde; e surpreendentemente a altura 

de cada paciente. 

Lima, Mário et 
al. 2021 

A pesquisa foi 
realizada por meio de 
uma revisão 
bibliográfica em 
bancos de dados como 
SCIELO e Google 
Acadêmico, 
utilizando descritores 
relevantes e 
abrangendo 
publicações de 2017 a 
2021.  

Apresentar os 
métodos 
fisioterapêuticos 
que podem prevenir 
quedas em idosos, 
identificando 
fatores de risco e a 
importância da 
atuação dos 
fisioterapeutas em 
estratégias 
preventivas. 

O estudo revelou que 
quedas em idosos são 
frequentemente 
causadas por 
condições físicas e 
neurológicas, 
resultando em 
fraturas e impactos 
psicológicos, 
enquanto a 
fisioterapia melhora o 
equilíbrio e a força, 
promovendo a 
independência. 

A fisioterapia é 
fundamental na 
prevenção de quedas, 
ao fortalecer a 
musculatura e 
identificar riscos, 
contribuindo para um 
ambiente seguro e 
uma melhor 
qualidade de vida para 
os idosos. 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=McIntosh+C&cauthor_id=35500977
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O tai chi também é visto como uma forma eficaz na prevenção de queda ‘’Os resultados 

deste estudo mostraram que o exercício de Tai Chi pode reduzir o FOF em adultos mais velhos, 

e o efeito de curto prazo foi mais significativo. Também pode melhorar a capacidade de 

equilíbrio e reduzir a incidência de quedas. O Tai Chi pareceu ser um programa de exercícios 

físicos recomendado, que foi recomendado para ser vigorosamente promovido em centros de 

atividades comunitários e para idosos. A frequência de exercícios de cada programa de 

intervenção de pesquisa foi diferente, e o futuro precisava formar um exercício de Tai Chi.( 

zhang et al, 2023). 

CONCLUSÃO 

Em suma, a eficácia da propriocepção na prevenção de quedas em idosos é respaldada por 

diversas evidências científicas. O fortalecimento da percepção corporal por meio de exercícios 

específicos não só melhora o equilíbrio e a estabilidade, mas também aumenta a confiança dos 

idosos em suas habilidades motoras. Portanto, incorporar treinamento proprioceptivo nos 

programas de prevenção de quedas pode ser uma abordagem altamente eficaz para promover um 

envelhecimento saudável e seguro.  

Apesar dos diversos métodos de estudos e técnicas, os melhores resultados são aqueles 

que englobam mais o equilíbrio e a consciência corporal, podendo ter quaisquer outras 

modalidades de desempenho motor. 
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