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Exercícios físicos para prevenção de fragilidade 
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➢OBJETIVO: identificar evidências científicas, na literatura, 
acerca dos exercícios físicos que podem reduzir as chances 
da fragilidade em idosos. 
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➢ RESULTADOS

➢Exercícios de equilíbrio associados à outra atividade: 13 (46,4%);

➢Exercícios de força e equilíbrio: 05 (17,8%);

➢Exercícios de forma geral: 04 (14,2%);

➢Caminhada: 03 (10,7%);

➢Exercícios de equilíbrio de forma estática, aquecimento,

alongamento, musculação e resistência em conjunto com outra

prática: 01 (3,5%) . Fonte: (Google imagens, 2023)
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➢ CONSIDERAÇÕES FINAIS

➢ Constatou-se que a prática regular de exercício físico pode contribuir para a 
manutenção ou aumento das capacidades físicas e neuromusculares;

➢ Através dos resultados obtidos ao longo do estudo e de acordo com as 
análises realizadas e fundamentadas, fica evidente que a prática de exercícios 
físicos regulares é um agente importante e indispensável na prevenção e no 
tratamento da fragilidade em idosos, pois proporciona aos praticantes a 
consciência corporal, redução da sarcopenia, aumento de força, autonomia e 
independência. 
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