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RESUMO: As quedas são responsáveis por grande parte dos acidentes com idosos, e pela perda 

da capacidade funcional. Este estudo objetiva analisar o efeito da periodização do treinamento 

resistido sobre o risco de quedas e capacidade funcional em idosas. O ECR dividiu as 

participantes em 3 grupos: sendo 2 intervenção (TR) e 1 controle. O TR demonstrou maior 

eficiência em todos os itens avaliados. O treinamento resistido, periodizado de maneira linear 

ou ondulatória, permitiu a redução do risco de queda e melhora da capacidade funcional.  

Palavras-chave: Terapia por exercício; Treinamento resistido; Idoso; Ensaio clínico. 
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ABSTRACT: Falls are responsible for a large part of accidents with the elderly and loss of 

functional capacity. This study aims to analyze the effect of resistance training periodization 

on the risk of falls and functional capacity in elderly women. The ECR divided the participants 

into 3 groups: 2 intervention (TR) and one control. The RT showed greater efficiency in all 

evaluated items. Resistance training, whether linear or wave periodized, allowed the reduction 

of the risk of falling as well as improvement of functional capacity. 

Keywords: Exercise therapy; Resistance training; Old man; Clinical trial. 

 

RESUMEN: Las caídas son responsables de la mayoría de los accidentes con los ancianos y 

de la pérdida de la capacidad funcional. Este estudio tiene como objetivo analizar el efecto de 

la periodización del entrenamiento de resistencia sobre el riesgo de caídas y la capacidad 

funcional en mujeres mayores. El ECA dividió a los participantes en 3 grupos: 2 de 

intervención (TR) y 1 de control. El TR demostró mayor eficiencia en todos los ítems evaluados. 

El entrenamiento de resistencia, periodizado de forma lineal u ondulante, permitió reducir el 

riesgo de caídas y mejorar la capacidad funcional. 

Palabras clave: Terapia de ejercicios; Entrenamiento de resistencia; Anciano; Ensayo clínico. 

 

Introdução 

 

 As quedas são eventos danosos aos idosos, sendo consideradas fatores determinantes de 

lesões, internações e óbito nesta população, gerando concomitantemente um impacto financeiro 

significativo aos sistemas de saúde (Gillespie et al., 2012; Kannus, et al., 2005). Estes eventos 

apresentam uma etiologia multifatorial, bem como decorrem da interação de diferentes 

determinantes (Gray-Miceli, & Strumpf, 2005; Masud & Morris, 2001), dentre os quais podem-

se destacar os fatores intrínsecos (sarcopenia, deficiência do equilíbrio, deficiência cognitiva, 

diminuição dos padrões sinápticos, uso de medicação, depressão, histórico prévio de quedas) 

(Campbell, Borrie, & Spears, 1989; Whooley et al., 1999) e extrínsecos (pisos irregulares e 

escorregadios, ambiente mal-iluminado, tapete solto, uso de calçados inadequados, baixa renda) 

(Garcia, Gelsi, & Sabaté, 2010).  
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Estudos recentes têm demonstrado que a estratégia de maior impacto sobre a prevenção 

de quedas é o treinamento de força (TF). Sendo assim, o treinamento resistido, feito 

isoladamente ou em combinação com outras intervenções, prescrito por um profissional e/ou 

equipe habilitados e capacitados para o atendimento ao idoso, tem sido amplamente 

recomendado, por se mostrar efetivo para a manutenção da massa magra e/ou seu aumento, 

adaptações neuromusculares que são mecanismos primários na prevenção de quedas em idosos 

(Ishigaki et al., 2014; Stubbs, Brefka, & Denkinger, 2015).  

No entanto, ainda são os diferentes modelos de treinamentos utilizados, bem como a 

fragilidade no detalhamento dos métodos utilizados em algumas pesquisas, sobretudo as 

relacionadas à dosimetria dos protocolos de treinamento resistido (Stubbs, Brefka, 

& Denkinger, 2015). A partir do exposto, o objetivo desta pesquisa foi analisar o efeito da 

periodização do treinamento resistido sobre o risco de quedas e a capacidade funcional em 

mulheres idosas, por ser esta justamente a população mais acometida pela ocorrência de quedas.  

As quedas são eventos danosos aos idosos, sendo consideradas fatores determinantes de 

lesões, internações e óbito nesta população, gerando concomitantemente um impacto financeiro 

significativo aos sistemas de saúde (Gillespie et al., 2012; Kannus, et al., 2005). Estes eventos 

apresentam uma etiologia multifatorial, bem como decorrem da interação de diferentes 

determinantes (Gray-Miceli, & Strumpf, 2005; Masud, & Morris, 2001), dentre os quais 

podem-se destacar os fatores intrínsecos (sarcopenia, deficiência do equilíbrio, deficiência 

cognitiva, diminuição dos padrões sinápticos, uso de medicação, depressão, histórico prévio de 

quedas) (Campbell, Borrie, & Spears, 1989; Whooley et al., 1999) e extrínsecos (pisos 

irregulares e escorregadios, ambiente mal iluminado, tapete solto, uso de calçados inadequados, 

baixa renda) (Garcia, Gelsi, & Sabaté, 2010).  

 Estudos recentes têm demonstrado que a estratégia de maior impacto sobre a prevenção 

de quedas é o treinamento de força (TF). Sendo assim, o treinamento resistido, feito 

isoladamente ou em combinação com outras intervenções, prescrito por um profissional e/ou 

equipe habilitados e capacitados para o atendimento ao idoso, tem sido amplamente 

recomendado, por se mostrar efetivo para a manutenção da massa magra e/ou seu aumento, 

adaptações neuromusculares que são mecanismos primários na prevenção de quedas em idosos 

(Ishigaki et al., 2014; Stubbs, Brefka, & Denkinger, 2015).  

  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Denkinger+MD&cauthor_id=25655877
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Denkinger+MD&cauthor_id=25655877
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Denkinger+MD&cauthor_id=25655877
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No entanto, ainda são os diferentes modelos de treinamentos utilizados, bem como a 

fragilidade no detalhamento dos métodos utilizados em algumas pesquisas, sobretudo 

relacionada à dosimetria dos protocolos de treinamento resistido (Stubbs, Brefka, & Denkinger, 

2015). A partir do exposto, o objetivo desta pesquisa foi analisar o efeito da periodização do 

treinamento resistido sobre o risco de quedas e a capacidade funcional em mulheres idosas, por 

ser esta justamente a população mais acometida pela ocorrência de quedas.  

 

Materiais e métodos 

 

Foi realizado ensaio clínico randomizado (ECR) com idosas inscritas no programa 

Centro de Convivência do Idoso (CCI), que atende 369 idosos entre homens e mulheres. Após 

convite e triagem para o rastreio e observância dos critérios de inclusão e exclusão, 72 idosas 

concordaram em participar da pesquisa. 

Os critérios de inclusão assumidos foram mulheres com idade entre 60 e 80 anos, 

sedentárias, participantes do Projeto de Extensão Centro de Convivência de Idosos da 

Universidade Católica de Brasília.  

Já os critérios de exclusão: lesão e/ou disfunção do aparelho locomotor que influenciasse 

na execução dos testes, histórico de fratura do último ano anterior a coleta, doença pulmonar 

crônica, diagnóstico de diabetes mellitus, doença cardiovascular não controlada, fumantes, uso 

abusivo recente de álcool ou drogas (nos últimos 2 anos), uso reposição hormonal ou de 

medicações que influenciassem ou contraindicassem a execução dos testes.  

As voluntárias inclusas foram randomizadas em grupos por meio de sorteio, a partir do 

qual foram formados os grupos: Grupo de Periodização Linear (GL), Grupo de Periodização 

Ondulatória Diária (GO) e o Grupo-Controle. As voluntárias do GL e GO foram submetidas a 

um programa de treinamento resistido de 16 semanas e as participantes do GC não foram 

submetidas ao programa de exercício, sendo orientadas apenas a manterem suas atividades de 

vida diária normalmente. Todas as idosas foram avaliadas conforme o risco de quedas, 

capacidade funcional e força muscular máxima no momento basal e após 16 semanas de 

acompanhamento. 

  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Denkinger+MD&cauthor_id=25655877
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Para a estratificação do risco de quedas, as participantes foram avaliadas por meio de 

quatro instrumentos: Escala de Equilíbrio de Berg (1989) (EEB); Teste de Alcance Funcional 

(TAF); Teste de Alcance Lateral (TAL); e Timed Up ang Go (TUG) (Persad, Cook, & Giordani, 

2010).  Após a familiarização das participantes, o TAF, TAL e TUG foram realizados três vezes, 

sendo adotada a média das tentativas. 

Para a avaliação da capacidade funcional, utilizou-se o Teste de Caminhada de 6 

minutos (TC6’), teste de Sentar e Levantar, teste de Flexão de Cúbitos e teste de Sentar e 

Alcançar no banco de Wells.  Os testes para estratificação do risco de quedas e para a 

capacidade funcional foram realizados em dias diferentes. 

A avaliação da força máxima foi realizada por meio do teste de cargas máximas (1RM). 

Este foi realizado após duas semanas de familiarização das voluntárias com os exercícios que 

foram executados no programa de treinamento resistido. Após este período, foram determinadas 

as cargas máximas nos exercícios de Supino com barra livre (Supino), Leg Press 45º (Leg) e 

Rosca Direta em pé (Rosca Direta)  (Camara et al., 2008). O procedimento foi realizado para 

todos os grupos. 

O programa de treinamento foi realizado com o modelo de periodização linear (GL) e 

periodização ondulatória diária (GO) conforme o protocolo de treinamento descrito por Prestes 

(Prestes et al., 2009). No GL, a intensidade do treinamento foi aumentada em cada microciclo 

(1 a 4 semanas) e o volume reduzido. O número de repetições foi reduzido (mantendo-se a faixa 

mínima estabelecida para cada ciclo), em razão do aumento na intensidade. As cargas de 

treinamento foram monitoradas em cada sessão, de acordo com o aumento na capacidade 

muscular das participantes.  

Após o período de adaptação, os programas de treinamento foram compostos dos 

seguintes exercícios: a) supino reto com barra; b) Leg Press 450; c) remada sentada; d) cadeira 

extensora; e) elevação lateral; f) mesa flexora; g) rosca direta em pé; h) cadeira adutora e 

abdutora; i) flexão plantar em pé. Os exercícios seguiram a ordem descrita anteriormente. 

Adicionalmente, foram incluídos exercícios abdominais no solo, no qual foram desempenhadas 

três séries de 20 a 30 repetições. O treinamento teve a duração de 16 semanas, com duas sessões 

semanais. Em cada um dos exercícios listados forma realizadas três séries até a falha 

concêntrica. A duração média de cada sessão foi de 50 minutos. A duração de cada repetição 

foi em média de 3 a 4 segundos, contando com a ação muscular concêntrica e excêntrica.  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Giordani+B&cauthor_id=20485227
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Para a periodização linear, nas quatro semanas iniciais foram desempenhadas 3 séries 

de 12-14 repetições máximas (RM); da 5a até a 8a semana 3 séries de 10-12 RM; da 9a a 12a 

semana 3 séries de 8-10 RM; e da 13a a 16a 3 séries de 6-8 RM.  

Na periodização ondulatória diária foram utilizadas as mesmas intensidades, porém com 

variação diária, ou seja, a cada dia de treinamento as voluntárias desenvolveram uma 

intensidade diferente na seguinte sequência: 12-14 RM, 10-12 RM, 8-10 RM e 6-8 RM até o 

final das 16 semanas. Em todas as semanas, foram realizadas repetições máximas até a falha 

concêntrica para as intensidades propostas.  

Durante todo o treinamento, três séries foram realizadas, independentemente da 

intensidade. O intervalo de descanso realizado foi de 01 a 03 minutos entre os exercícios de 

acordo com a intensidade. As cargas foram ajustadas a cada série para manter o número de 

repetições máximas determinadas para cada sessão.  

A análise de normalidade e homogeneidade, com o teste de Shapiro Wilk e de Levene, 

foi realizada para todos os dados. Para comparação das características antropométricas no 

momento basal (idade, peso, estatura, índice de massa corporal), bem como o histórico de 

quedas das participantes (12 meses prévios à pesquisa, anterior aos 12 meses prévios à pesquisa 

e durante as 16 semanas de acompanhamento), procedimentos que foram realizados por meio 

do teste ANOVA One-way.  

 Para analisar os testes relativos ao risco de queda e capacidade funcional, a ANOVA 

(3x2, grupos x tempo – basal e após 16 semanas) foi utilizada.  

Quando diferenças eram indicadas, o teste Post-hoc de Hochberg foi utilizado. Ajustes 

de Bonferroni foram utilizados para todas as análises. Para o cálculo do tamanho do efeito, a 

fórmula de Cohen foi aplicada. 

Um nível alfa ≤ 0,05 foi considerado como significativo.  

Os dados foram reportados por meio da média e do desvio padrão (DP). Todas as 

análises foram realizadas no pacote estatístico SPPS versão 18.0. 

O trabalho foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa, sob o parecer 170.748. 
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Resultados 

 Após 16 semanas de acompanhamento, 50 idosas compuseram a amostra final da 

pesquisa: 20 do GL, 20 do GO e 10 participantes do grupo-controle. Houve um percentual de 

desistência de 30,5% das voluntárias que aceitaram ingressar no programa.  

Na tabela 1 estão apresentados os dados referentes às características antropométricas no 

momento basal e às relativas ao histórico de quedas das participantes.  

 

Tabela 1: Dados apresentados em média e desvio-padrão referentes às características 

antropométricas e histórico de quedas das participantes 

VARIÁVEIS GC (N=10) GL (N=20) GO (N=20) 
VALOR DE 

P 

Idade, anos 66,56 ± 7,33 69,25 ± 5,56 65,80 ± 4,66 0,14 

Estatura, m 1,53 ± 0,05 1,51 ± 0,06 1,52 ± 0,05 0,75 

Peso, Kg 58,80 ± 7,05 61,88 ± 13,10 66,71 ± 10,68 0,17 

IMC, Kg/m² 25,03 ± 3,30 26,87 ± 5,42 28,62 ± 4,24 0,15 

Quedas nos últimos 12 

meses, média / nº absoluto 

1,40 ± 1,89 

(14) 

0,75 ± 0,94 

(15) 
0,50 ± 0,88 (10) 0,39 

Percentual de quedas no 

domicílio, % 
37,71% 66,66% 70%  

Quedas nas 16 semanas de 

acompanhamento, média / 

nº absoluto 

0,40 ± 0,51 (4) 0,15 ± 0,48 (3) 0,25 ± 0,52 (5) 0,20 

Percentual de quedas no 

domicílio, % 
25% 100% 60%  

 
 

Legenda: IMC: Índice de massa corporal; GC: Grupo-Controle; GL: Grupo de Periodização Linear; GO: Grupo 

de Periodização Ondulatória Diária 

 

Durante as 16 semanas de acompanhamento, houve 3 episódios de quedas no GL (15%); 

5 episódios no GO (25%); e 4 no GC (40%). Neste período, não houve participante que caiu 

mais de uma vez. Outra característica relevante foi que a maioria das quedas ocorreram no 

ambiente domiciliar. 

Risco de queda: para as variáveis EEB, TAF. diferenças entre grupos e momentos não 

foram verificadas (p > 0,05). No entanto, para o TAL, diferenças entre os momentos foram 

verificadas. O GL e o GO obtiveram ganhos significativos entre os momentos (p = 0,006 e p = 
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0,001), mas sem diferenças entre os grupos (p > 0,05). Para o TUG, diferenças entre os grupos 

foram verificadas (p = 0,006). Capacidade funcional: Os grupos GO e GL apresentam valores 

superiores após 16 semanas de treinamento, quando comparados com o grupo-controle (p = 

0,001 e p = 0,001). Além disso, entre os momentos, aumentos expressivos foram verificados 

para os dois grupos (p = 0,001 e p = 0,001) (Tabela 2, a seguir).  

 

Tabela 2. Valores apresentados pela média e DP para variáveis da capacidade funcional e 

risco de queda estratificado pelo grupo de intervenção  
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VARIÁVEIS 
GC 

MÉDIA ± DP 

GL 

MÉDIA ± DP 

GO 

MÉDIA ± DP 

Basal 

TC6’, m 504,00 ± 48,40 519,88 ± 85,53 528,06 ± 55,95 

Teste de Sentar e 

Levantar, rep 
17,30 ± 2,71 19,05 ± 3,84 21,40 ± 4,14 

Teste de Flexão 

de cúbitos, rep 
15,40 ± 1,83 23,35 ± 3,86 24,65 ± 3,49 

Tetse de Sentar e 

Alcançar, cm 
23,08 ± 7,01 23,87 ± 9,13 22,23 ± 7,51 

EEB, escore 54,70 ± 2,11 53,95 ± 2,28 54,20 ± 1,96 

Baixo Risco, n 9 13 12 

Moderado Risco, 

n 
1 7 8 

TAF, cm 31,85 ± 6,21 31,60 ± 4,65 29,48 ± 6,41 

Baixo Risco, n 10 20 18 

Moderado Risco, 

n 
0 0 2 

TAL, cm 20,81 ± 5,34 19,26 ± 5,42 20,52 ± 5,40 

Baixo risco, n 8 12 16 

Moderado risco, 

n 
1 5 3 

Alto risco, n 1 3 1 

TUG, s 7,10 ± 0,76 6,74 ± 1,09 6,49 ± 0,97 

Baixo risco, n 10 20 20 

Após 16 semanas 

TC6’, m 502,66 ± 51,23 545,97 ± 67,57 529,65 ± 60,50 

Teste de Sentar e 

Levantar, rep 
17, 33 ±2,87 23,95 ± 4,53†* 24,76 ± 2,89†* 

Teste de Flexão 

de cúbitos, rep 
15,44 ± 1,94 29,11 ± 5,68†* 29,32 ± 4,19†* 

Tetse de Sentar e 

Alcançar, cm 
21,87 ± 6,23 26,20/// ± 9,91 23,48 ± 5,80 

EEB, escore 54,00 ± 1,80 54,90 ± 1,51 54,75 ± 1,68 

Baixo risco, n 8 16 16 

Moderado risco, 

n 
2 4 4 

TAF, cm 28,36 ± 7,19 32,38 ± 5,10 32,37 ± 7,70 

Baixo risco, n 8 20 19 

Moderado risco, 

n 
2 0 1 

TAL, cm 22,50 ± 9,72 23, 50 ± 4,31* 23,64 ± 7,74* 

Baixo risco, n 8 16 18 

Moderado risco, 

n 
2 4 2 

TUG, s 7,11 ± 0,80 6,18 ± 1,20 † 5,89 ± 0,80 

Baixo risco, n 10 20 20 

Tamanho de Efeito 

TC6’ 0,02 (trivial) 0,30 (pequeno) 0,02 (trivial) 

Teste de Sentar e 

Levantar 
0,01 (trivial) 1,27 (grande) 0,81 (grande) 

Teste de Flexão 

de cúbitos 
0,02 (trivial) 1,49 (grande) 1,33 (grande) 

Teste de Sentar e 

Alcançar 
0,17 (trivial) 0,25 (pequeno) 0,16 (trivial) 

EEB 0,33 (pequeno) 0,41 (pequeno) 0,28 (pequeno) 

TAF 0,56 (moderado) 0,16 (trivial) 0,45 (pequeno) 

TAL 0,31 (pequeno) 0,78 (moderado) 0,57 (moderado) 

TUG 0,01 (trivial) 0,51 (m/oderado) 0,61 (moderado) 
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Legenda: TC6’: Teste de Caminha de 6 minutos; GC: Grupo-Controle; GL: Grupo de Periodização Linear; GO: 

Grupo de Periodização Ondulatória Diária. EEB: Escala de Equilíbrio de Berg; TAF: Teste de Alcance Funcional; 

TAL: Teste de Alcance Lateral; TUG: Timed Up and Go; † Diferença entre o GL ou GO vs. GC no momento pós-

intervenção. (< 0.05). * Diferença entre os momentos pré- e pós-intervenção (<0.05). 

 

Força máxima: para as variáveis supino, barra livre e rosca bíceps diferenças entre grupos e 

momentos não foram verificadas (p > 0,05). Para o teste de Leg press, 45º diferenças entre os 

grupos (p = 0,001) e momentos foram verificadas (p = 0,002).  

 

Discussão 

 

 A partir desse delineamento, pôde-se observar que as voluntárias participantes dos 

programas de intervenção apresentaram melhoras em desfechos relacionados ao risco de 

quedas, capacidade funcional e força muscular máxima, bem como quanto a não-ocorrência de 

quedas durante o período de acompanhamento, quando comparadas com o grupo-controle, 

mostrando, assim, a eficiência de ambos os protocolos de periodização, corroborando com 

achados encontrados na literatura (Botero et al., 2013; Paula, Alves Junior, & Prata, 2017).  

Concomitantemente, houve alteração na estratificação do risco de queda das 

participantes do treinamento resistido, no qual observou-se que algumas idosas mudaram de 

classificação do risco no sentido de redução do mesmo. O treinamento de força vem se 

destacando como importante recurso terapêutico profilático em ralação à redução do risco de 

quedas, resultados estes foram expressos na revisão sistematizada com meta-análise de 

Kendrick et al. (2014).   

  Ansai e colaboradores (2016) realizaram um ECR, comparando um programa de 

treinamento resistido com um programa multicomponente em idosas, institucionalizado por 12 

semanas, no qual ambos os grupos melhoraram o desempenho nos testes TUG e TAF, quando 

comparados com os valores basais; no entanto, não houve diferença entre os grupos. As idosas 

participantes do grupo de treinamento resistido realizaram um treino com 2 a 3 séries de 6 a 12 

repetições com 60 a 85% de 1RM; no entanto, não foi descrito qual o método elaborado para a 

progressão das cargas durante o treinamento.  
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Estes achados corroboram o presente estudo uma vez que o GO também apresentou melhora 

no TUG, quando comparados os momentos. Contudo, na nossa pesquisa, o GL e o GO não 

apresentaram diferença no TAF, quando comparados os momentos pré- e pós-intervenção. 

 Para as variáveis relacionadas ao risco de quedas, não houve diferenças entre os grupos, 

ou entre os momentos, nem em relação ao histórico de quedas no período de acompanhamento. 

Assumpção et al. (2008) também conduziram um ECR com protocolo semelhante ao de Ansai 

e colaboradores (2016); no entanto, descreveram a progressão de carga como alternativa para a 

periodização; com isso, os grupos não diferiram quanto aos desfechos analisados. No entanto, 

houve diferença entre os momentos pré- e pós-intervenção. 

 Pôde-se observar mudança na estratificação do risco de quedas, sobretudo por meio da 

EEB e TAF, a partir do que se constatou que idosas classificadas no momento pré-intervenção 

com médio risco de quedas passaram para baixo risco de quedas. Observou-se também que a 

ocorrência de quedas para as participantes do grupo de intervenção foi menor que do grupo- 

controle, apontando para o potencial efeito protetor e preventivo desta estratégia de intervenção. 

São estes resultados clinicamente relevantes.   

 A capacidade funcional é aqui entendida como a aptidão de um indivíduo na realização 

de ações e tarefas, devendo ser esta avaliada em um ambiente neutro, por meio de métodos 

padronizados (Zijlstra et al., 2006). Nesse sentido, vários tem sido os estudos que observaram 

o efeito positivo do treinamento resistido na capacidade funcional de pessoas idosas (Sousa, & 

Mendes, 2015). Na presente pesquisa, observou-se que os grupos de intervenção apresentaram 

melhora significativa no teste de sentar e levantar e no teste de flexão de cúbitos tanto na 

comparação dos momentos (pré- e pós-intervenção) quanto na comparação entre estes grupos 

em relação ao controle, bem como não houve diferença entre GL e GO. Não houve diferenças 

no teste de sentar e alcançar e no teste de caminhada de 6 minutos entre os grupos analisados, 

possivelmente por serem tarefas que demandam valências do aparelho locomotor não apenas 

da força muscular (ex.: flexibilidade, capacidade cardiorrespiratória). 

 

Conclusão 

 

 A partir do ensaio clínico conduzido, pôde-se observar que houve redução do risco de 

quedas das idosas e aumento da capacidade funcional nas participantes do programa de 
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treinamento resistido. No entanto, o GO apresentou maior efeito sobre a redução do risco de 

queda e o GL, maior efeito sobre a capacidade funcional.  

O treinamento resistido, independentemente do modelo de periodização, foi capaz de 

prevenir quedas e modificar a estratificação do risco de quedas das participantes. Esta estratégia 

de intervenção não mostrou efeito sobre o medo de cair das idosas acompanhadas, por ser este 

um desfecho multifatorial. 
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