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INTRODUCAO: A pratica de exercicio fisico proporciona inimeros beneficios para sautde dos idosos, e uma delas é capacidade funcional, que
est4 relacionada com a independéncia do individuo realizar suas tarefas diarias. O fortalecimento do core procura adaptar por meio de treino,
situagdes ou movimentos que os idosos vivenciam na vida diaria, buscando estimular uma melhora na capacidade funcional, bem como para a
prevencdo de quedas. OBJETIVO: Identificar a pratica de exercicio fisico relacionada ao treinamento core na prevencédo de quedas em idosas.
METODOLOGIA: O presente trabalho foi elaborado através de revisdo de literatura. Utilizou-se de artigos cientificos oriundos da plataforma
Google Académico. Com base nas palavras “Exercise training”, “sadde do idoso” e qualidade de vida. Apds analise especifica para o tema, foram
selecionados 5. RESULTADOS: O risco de queda aumenta significativamente com o avancar da idade, pois o envelhecimento traz varias
alteragGes anatdmicas e fisioldgicas, tornando o idoso mais fragil e mais propenso a sofrer quedas. Para que o tempo de independéncia
relacionado a atividades da vida diaria dos idosos prolonguem, é importante desde cedo, a manutengédo e a preservacéo da capacidade funcional
(GUIMARAES, 2009). Para Araujo (2015) a estabilidade do niicleo (CS) refere-se ao controle da musculatura em torno da regido lumbo-pélvica,
com o objetivo de manter a estabilidade funcional em uma posicéo neutra e auxiliar na geragao e transferéncia de energia do tronco para as
extremidades. E evidente que o nivel de treinamento dos musculos envolvidos na estabilidade do ndcleo para os idosos tende a ajudar na
manutenc&o e na melhora das capacidades funcionais e, consequentemente, das atividades da vida diaria. CONCLUSAQ: Por fim, conclui-se que
treinamento do core, pode ajudar na prevencao de quedas de idosos, proporcionando o fortalecimento a regido lumbo-pélvica, que por sua vez,
melhora a estabilidade, tendo assim, uma melhora da capacidade funcional, deixando o individuo mais independente para realizar suas atividades
diarias, melhorando assim sua qualidade de vida.
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