
IDOSOS: EXERCÍCIOS FÍSICOS 
PARA EVITAR QUEDAS



O envelhecimento pode provocar alterações nos 
sistemas do corpo que cuidam do equilíbrio. A falta de 
equilíbrio, por sua vez, pode predispor os indivíduos, 
principalmente os idosos, a caírem.

Sabe-se que 30% dos idosos caem uma vez 
ao ano. Essas quedas causam fraturas e lesões 
no corpo. Além disso, também trazem outras 
consequências, como o medo de cair, de sair de 
casa ou de fazer várias atividades do dia a dia.1 2 3
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Portanto, recomendamos analisar alguns fatores que 
podem causar quedas entre os idosos. Também são 
importantes as medidas para prevenir esses acidentes. 
Veja a seguir algumas ações que podem ser tomadas:

Cuide de seus hábitos alimentares. Inclua 
em sua dieta alimentos que contenham 
cálcio e vitamina D;

Não fume e não ingira bebidas alcoólicas;

Faça consultas periódicas para verificar 
sua visão e sua audição;



Preste atenção ao andar na rua:

1.	 Evite calçadas esburacadas e com falta 
de sinalização;

2.	 Preste atenção ao atravessar a rua;

3.	 Tenha cuidado ao tomar ônibus ou metrô.

Cuide com os obstáculos dentro 
de casa:

1.	 Coloque corrimãos nas escadas e barras de 
apoio nos banheiros ou em outros lugares 
nos quais sejam necessários;

2.	 Mantenha uma boa iluminação para que 
não existam lugares totalmente escuros;

3.	 Cuide para que não haja pisos 
escorregadios, como tapetes soltos.



Revise, com seu médico, a necessidade 
e a importância de todos os 
medicamentos que você toma;

Faça exercícios físicos regularmente.

Essa última medida é de extrema importância. 
Evidências científicas mostram que a prática 
regular de exercícios físicos, de forma controlada e 
adequada, é capaz de diminuir o risco de quedas 
entre os idosos.4

Portanto, exercite-se!
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Uma pesquisa mostrou 
que idosos que possuíam 
fragilidades, como 
dores nas costas ou 
em outras articulações, 
e que estavam em 
tratamento, também 
foram beneficiados pela 
atividade física. Após 
apenas dez sessões de 
exercícios, associadas a 
duas sessões educativas 
para a prevenção de 
quedas, esses indivíduos 
melhoraram seu 
desempenho em testes 
específicos que medem o 
equilíbrio e o medo de cair.5
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