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RESUMO

A mudança no perfil demográfico da população acarreta em impactos aos 

cuidados com a saúde, principalmente na manutenção da capacidade física e do 

desempenho funcional. O exercício físico se mostra um componente essencial na 

prevenção do declínio funcional e cognitivo decorrente do processo do 

envelhecimento, sendo o exercício multicomponente um método que engloba 

diferentes modalidades de treinamento em uma mesma sessão. Este estudo teve 

como objetivo revisar sistematicamente as evidências disponíveis sobre os efeitos 

do exercício físico na modalidade de exercício multicomponente sobre a

capacidade física e o desempenho funcional na população idosa. Pesquisas 

bibliográficas do MEDLINE (PubMed); Cochrane Central Register of Clinical Trials 

(CENTRAL); Web de Science, PEDro; Cinahl (EBSCO); Embase; Scielo foram 

realizados.



INTRODUÇÃO 
 

O envelhecimento populacional é considerado um evento global que cursa 

com uma modificação epidemiológica da população devido ao aumento da 

incidência de doenças crônicas que resultam em uma exacerbação das perdas 

funcionais no idoso. (1,2) 

 Essa mudança no perfil demográfico acarreta em impactos à saúde, 

principalmente no que diz respeito a manutenção da capacidade física e o 

desempenho funcional, pois alterações inerentes ao envelhecimento como a 

perda de massa magra, resistência cardiorrespiratória, diminuição do tônus 

muscular, do equilíbrio e flexibilidade estão diretamente relacionadas com a 

redução da mobilidade e incapacidade, que podem levar o idoso a uma condição 

de fragilidade, e de redução da atividade de vida diária. (3,4) 

Estudos demonstram que o exercício físico se mostra um componente 

essencial na prevenção do declínio funcional e cognitivo decorrente do processo 

do envelhecimento por vezes exacerbado pela presença de doenças crônicas. (5,6) 

O exercício multicomponente é considerado uma forma de treinamento 

global, podendo também ser realizado através de circuitos que contemplem 

treinamento de força muscular, resistência aeróbica, coordenação, flexibilidade e 

equilíbrio. (5,7)  

Um programa de exercícios multicomponentes desenvolvido em estações 

de exercícios que combinavam treinamento de força, resistência aeróbica e 

mobilidade durante seis meses sendo realizado duas vezes por semana, 

mostraram-se capazes de melhorar significativamente a mobilidade de idosos 

acometidos com osteoartrite.(8) Outro estudo realizado com idosos sedentários e 

que contemplassem o fenótipo de fragilidade através de exercícios 

multicomponentes envolvendo exercícios de propriocepção, equilíbrio, 

treinamento de força, resistência aeróbica e flexibilidade realizados durante 24 

semanas, 5 dias na semana em intensidade leve a moderada demonstrou eficácia 

em reverter a fragilidade, melhora da cognição, redes emocionais e sociais dessa 

população. (7) 



Neste sentido, o objetivo da presente revisão sistemática foi investigar os 

efeitos de exercícios físicos multicomponentes, na capacidade física e no 

desempenho funcional em idosos. 

 
 
METODOS 
 

Esta revisão sistemática foi desenvolvida de acordo com o Preferred 

Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analysis (PRISMA) e foi 

registrada no International Prospective Register of Systematic Reviews 

(PROSPERO)  

 

Critérios de elegibilidade 
 

Tipo de estudo 

Ensaios clínicos controlados e randomizados (ECRs), incluindo ensaios 

simples cegos, não-cegos e cruzados, comparando o exercício físico 

multicomponente com outra intervenção ou controle. Estudos sem a intervenção 

do exercício físico multicomponente, estudos de revisão, e estudos experimentais 

com modelos animais foram excluídos.   

Participantes 

Este estudo foi considerado elegível para inclusão de idosos saudaveis ou 

com comprometimento cognitivo leve com 60 anos ou mais. Idosos portadores de 

comprometimentos físicos ou cognitivo de moderado a grave foram excluidos do 

estudo. 

Intervenções   

Foram elegíveis intervenções com exercícios multicomponentes, adotou-se 

como intervenções multicomponentes as que incluíssem pelo menos 3 

modalidades distintas de treinamento As modalidades de exercícios encontradas 

foram: exercício de força, de resistência, aeróbico, equilíbrio, mobilidade, 

coordenação, flexibilidade, propriocepção, caminhada, agilidade, exercícios 

posturais e respiratórios, exercícios de dupla tarefa, manutenção de amplitude de 

movimento, entre outros. 

 

 



Estratégia de busca 
 

A busca sistematizada foi realizada por 2 pesquisadores independentes e 

registrada em um programa computadorizado gerenciador de referências 

(Mendley), no período de janeiro a abril de 2020 e todos os estudos publicados 

em revistas científicas nas línguas português, inglês e espanhol, sem data limite 

de busca foram incluidos. As fontes de pesquisa utilizadas foram: MEDLINE 

(PubMed); Cochrane Central Register of Clinical Trials (CENTRAL); Web of 

Science, PEDro; CINAHL (EBSCO); Embase; Scielo.  

 A estratégia de busca incluiu a combinação de Medical Subject Heading 

(MeSH) termos descritos como: ("multi-component exercise" OR "exercise multi-

component" OR "progressive multicomponent" OR "multicomponent exercise" OR 

"circuit-based exercise" OR "Progressive multi-component") AND (aging OR 

elderly OR "older adults" OR "aged").  

 

Medidas de desfecho  
 

Desfecho primário 

Avaliou-se a capacidade funcional como desfecho primário medido por meio dos 

testes e escalas: Senior Fitness Test Battery, Short Physical Performance Battery 

(SPPB), Índice de Barthel, Time Up And Go (TUG),índice de Katz e outros. 

Desfechos secundários 

Capacidade de exercício [teste de 1 repetição máxima (1RM),dinamometria 

isocinética, dinamômetro manual, TUG , acelerometria, pedometria], capacidade 

cardiorrespiratória (teste de caminhada de 6 min), equilíbrio (Teste Romberg, : 

teste de subida e descida de 8 pés, semitandem, tandem e de uma perna, TUG, 

Alzheimer’s Disease Assessment Scale-Cognitive) função cognitiva [Mini Exame 

do Estado Mental (MEEM)], qualidade de vida [Short-Form Health Survey-36 (SF-

36)], fragilidade (critérios de fragilidade de Fied), histórico de quadas (relato de 

quedas, calendário de quedas), status nutricional (mini avaliação nutricional 

(MAN), perfil lipídico)  

 
 
 
 
 



Seleção dos estudos 
 
Todos os títulos e resumos foram revisados por dois revisores independentes 

(L.C. e C.M.), assim como versão completa dos artigos selecionados a partir da 

seleção inicial. Estudos que não puderam ser definitivamente excluídos com base 

em informações abstratas também foram selecionados para a triagem de texto 

completo. Durante o segundo estágio, os mesmos revisores avaliaram 

independentemente os artigos completos em duplicado para selecionar aqueles 

que atendiam aos critérios de elegibilidade. As diferenças entre os revisores 

foram resolvidas por consenso. O número de artigos excluídos em cada etapa e 

os motivos da exclusão serão descritos no relatório final por meio de um 

fluxograma. 

 

 

Extração de dados 
 
 Os seguintes dados foram extraídos e registrados em tabelas de 

evidências: autor e ano de publicação, população do estudo (número de 

indivíduos, idade e gênero), desenho do estudo, duração do estudo e resultados 

período de intervenção. Se houve alguma inconsistência, os documentos originais 

foram recuperados e investigados pelos dois revisores e quando necessário, um 

outro membro da equipe foi consultado para se chegar a um consenso.  

  
Avaliação do risco de viés 
 

O risco de viés na avaliação foi avaliado em duplicata pelos mesmos 

revisores independentes de acordo com o Cochrane Handbook for Systematic 

Reviews of Risk of Bias tool (RoB) que considera: randomização adequada; 

ocultação da alocação nos grupos; cegamento de pacientes e investigadores; 

cegamento dos avaliadores; descrição de perdas e exclusões; descrição de todos 

os desfechos nos resultados e, outros vieses não descritos neste instrumento. Os 

artigos incluídos foram classificados como "baixo risco", "alto risco" ou "pouco 

claro" para viés de desempenho, viés de atrito e viés de relatório. 



RESULTADOS     
 
Descrição dos estudos 
Um total de 707 estudos foram recuperados da pesquisa. Destes, 597 foram 

selecionados para exame dos títulos, e 396 destes foram excluídos pelo título. 

Assim, foram avaliados 221 resumos, e 83 artigos foram lidos na íntegra. Após 

avaliações em texto completo, 43 artigos foram excluídos por não atenderem aos 

critérios de elegibilidade. Um total de 40 estudos foram incluídos na revisão 

sistemática. A figura 1 mostra os passos dados no processo de seleção do estudo 

e os motivos da exclusão. A Tabela 1 descreve as características dos estudos 

incluídos nesta revisão, compreendendo os seguintes itens: autor, ano de 

publicação, sujeitos do estudo (número, idade, sexo), metodologia, intervenções e 

resultados. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figura 1. Fluxograma 
 
 
 
 
  

Estudos identificados nas bases de 
dados 

(n = 597) 
- Pubmed: 105 
- Cochrane: 99 
- Scielo: 9 
- PEDro: 70 
- Web os Science: 115 
- Embase: 132 
- Cinahl: 67 
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Estudos após removidas as duplicatas 
(n = 221) 

Artigos completos avaliados 
para elegibilidade 

(n = 83) 

Artigos completos 
excluídos 
(n = 43) 

- Não utiliza de exercícios 
multicomponentes: n=21 
- Sem grupo controle: n= 
9 
- Estudo de protocolo: n= 
8 
- Desfecho não incluído: 
n=1 
- Estudo avaliando 
destreino: n= 1 
- Participantes não 
idosos: n=1 
- Estudos de coorte:3 
 

Estudos incluídos na síntese 
qualitativa 

(n =40) 
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Risco  de viés   
  
 Em relação à avaliação de risco de viés, dos estudos incluídos nesta 

revisão sistemática, 36 (90%) foram randomizados, 18 (50%) relataram 

randomização, 6 estudos tiveram cegamento de pacientes e pesquisadores, e 22 

(55%) relataram as perdas (Tabela 2) 
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DISCUSSÃO 
 

O objetivo deste estudo foi verificar os efeitos do exercício físico 

multicomponente sobre a capacidade física e funcional de idosos.  

O exercício físico é um fator fundamental na manutenção da capacidade 

física e funcional dos idosos, uma vez que as perdas inerentes ao processo do 

envelhecimento proporcionam um declínio destas capacidades com consequentes 

perdas funcionais e de qualidade de vida, podendo por sua vez, tornar o idoso 

mais frágil e dependente. Neste sentido, um treinamento que englobe múltiplos 

componentes para idosos deve visar a preservação e melhoria dos componentes 

físicos mais afetados no envelhecimento. 

Os estudos desta revisão abordaram treinamento com exercícios 

multicomponentes e em sua maioria tiveram em comum a inclusão de 

componentes como equilíbrio, força muscular, flexibilidade, capacidade aeróbica, 

resistência, entre outros componentes no seu programa de intervenção. 

 

Velocidade da Marcha, Equilíbrio e Quedas 
 Com relação aos principais desfechos desta revisão foi observada melhora 

na velocidade da marcha em 14 dos artigos avaliados após intervenções com 

exercícios multicomponentes sendo o principal desfecho relevante, já em relação 

ao equilíbrio, 13 artigos relataram melhora deste desempenho. 

As alterações de marcha e equilíbrio acontecem naturalmente com o 

avançar da idade e constituem um fator de risco importante para o declínio 

funcional e quedas nos idosos. No idoso o controle da marcha é de extrema 

importância, e juntamente com equilíbrio exerce influência direta sobre a 

estabilidade postural.(47) 

  A instabilidade postural é uma das síndromes geriátricas e seu principal 

resultado são as quedas, que também sofrem influência de outros fatores como 

força muscular e distúrbios cognitivos. Apesar disto, apenas 3 artigos desta 

revisão apresentaram que o exercício multicomponente mostra melhora no índice 

de quedas, isso pode decorrer do fato que poucos dos 40 artigos avaliaram este 

desfecho. 

Queda pode ser definida como o deslocamento não intencional do corpo 

para um nível inferior à posição inicial com incapacidade de correção em tempo 



hábil, determinado por circunstâncias multifatoriais comprometendo a 

estabilidade.(48) Sutil et al. correlacionam o baixo desempenho funcional, o maior 

tempo na velocidade da marcha e menor força muscular periférica a um maior 

risco de quedas.(49) 

 

Força muscular e Desempenho funcional 
Outro resultado relevante é a melhora na força muscular, relatada em 12 

dos artigos avaliados na presente revisão. 

Neste contexto é importante destacar a sarcopenia, definida como distúrbio 

muscular esquelético com perda progressiva e generalizada de força e qualidade 

muscular que culmina em baixa função e menor desempenho físico 

principalmente em idosos.(50) Também considerada uma síndrome geriátrica a 

sarcopenia implica em alterações quantitativas (perda de força muscular) e 

qualitativas (baixo desempenho físico e funcional).  

No presente estudo apenas 6 artigos apresentaram melhora no 

desempenho funcional e 4 no desempenho físico com avaliações específicas, 

este fato pode ter ocorrido devido aos diferentes objetivos empregados ao 

treinamento multicomponente. Embora nenhum estudo tenha avaliado o grau de 

sarcopenia, muitos avaliaram componentes diretamente relacionados a triagem 

da sarcopenia (como força muscular, circunferência de panturrilha, velocidade da 

marcha e teste de desempenho funcional pelo SPPB) e poderiam sugerir que o 

exercício multicomponente também seria eficaz na redução da sarcopenia. (50) 

 

Função cognitiva e Densidade Mineral Óssea 
As intervenções com exercício multicomponente também apresentaram 

melhora na função cognitiva (9 artigos) quando associados exercícios de dupla 

tarefa cognitiva ou outros componentes cognitivos agregados aos exercícios 

multicomponentes.  

Sabe-se que a redução de tecido nervoso está entre os processos de 

perdas fisiológicas que ocorrem durante o envelhecimento, bem como a perda de 

tecido ósseo, devido a maior atividade de células degradadoras deste tecido. 

Ambos os processos ocorrem naturalmente na senescência, e podem ser 

agravados quando na presença de comorbidades.  



Apenas 5 artigos apresentaram melhora na densidade mineral óssea dos 

participantes, porém, sabe-se que o tecido ósseo responde preferencialmente a 

cargas mecânicas, sendo o exercício resistido o mais indicado,(51) neste sentido, 

se fosse avaliada a densidade mineral óssea em outros estudos com exercícios 

multicomponentes que contemplassem exercícios resistidos, provavelmente 

houvesse mais resultados benéficos. 

 

 

Capacidade Cardiorrespiratória 
 Dentre os desfechos relevantes pelas intervenções com exercício 

multicomponente, a melhora da capacidade cardiorrespiratória esteve presente 

em 6 dos artigos revisados.  

 A capacidade cardiorrespiratória é um componente importante relacionada 

com a capacidade de exercício e conforme Almeida, diz respeito à capacidade de 

realizar exercício dinâmico com intensidade de moderada a vigorosa e está 

relacionada diretamente com o estado funcional do sistema cardiovascular, 

respiratório e esquelético,(52) visto que estes sistemas sofrem perdas relacionadas 

ao envelhecimento, a capacidade cardiorrespiratória também é reduzida no 

indivíduo idoso, sendo o exercício físico multicomponente um método eficaz de 

manutenção e melhora da mesma. 

 A presente revisão também encontrou desfechos em relação a flexibilidade, 

mobilidade, agilidade redução da gordura corporal decorrente das intervenções 

com exercícios multicomponentes, porém poucos artigos trazem descritos tais 

desfechos, tornando-os assim menos relevantes.  

 

CONCLUSÃO 
 Em conclusão, com base na revisão realizada, a intervenção com 

exercícios físicos multicomponentes se mostra eficaz na melhora da capacidade 

física e no desempenho funcional de idosos saudáveis apresentando resultados 

relevantes na melhora da velocidade da marcha, no ganho de força muscular, 

equilíbrio, no desempenho cognitivo, densidade mineral óssea e capacidade 

cardiorrespiratória. Sugere-se também que este tipo de intervenção possa 

apresentar resultados relevantes na redução do índice de quedas e de sarcopenia 



nos idosos. Os estudos trouxeram uma prevalência de componentes de equilíbrio, 

força, flexibilidade e condicionamento aeróbico entre as intervenções para essa 

população. 
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