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PRINCIPAIS RECURSOS UTILIZADOS NA MELHORA DO
EQUILIBRIO DOS IDOSOS: REVISAO DE LITERATURA

SILVA, Marcelly Maiare Nunes da;. LEMOS, Rosyenne Souza Diniz;;

iUniversidade Presidente Ant6nio Carlos - UNIPAC. Académicos do Curso de Fisioterapia Barbacena.

Resumo:

Introducéo: O envelhecimento da populacdo mundial tem ganhado destaque universal, e o Brasil
ocupa atualmente a sétima posicdo mundial em nimero de individuos idosos; estima-se que em 2025,
ocupe a sexta colocagdo. Diante dessas circunstancias, muitos estudos foram realizados para ter
melhor compreensdo em relacdo a essa populagdo e certificar um aumento na qualidade de vida,
diminuindo os impactos progressivos do envelhecimento. A fisioterapia aparece como uma area de
conhecimento que aviva seu olhar para o bem estar e a salde do idoso, procurando melhorar e manter
a funcionalidade do individuo. Objetivos: O estudo teve como objetivo realizar uma revisao
bibliogréafica sobre artigos relacionados ao equilibrio de idosos e a importancia dos exercicios fisicos
na melhora do equilibrio. Conclusdo: As atividades fisicas sdo indicadas com a meta de diminuir as
quedas entre a populagdo idosa. Os programas devem ter atividades de fortalecimento muscular,
mobilizagBes articulares, exercicios para treinamento de marcha, equilibrio, funcionalidade e
propriocepcdo. Entre os cinco recursos estudados, todos promoveram melhora no equilibrio dos

idosos, entretanto a hidroterapia apresentou resultados mais satisfatorios.

Palavras chave: Idosos. Fisioterapia. Equilibrio.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento da populagdo mundial tem ganhado destaque universal, e o Brasil
ocupa atualmente a sétima posicdo mundial em nimero de individuos idosos; estima-se que
em 2025, ocupe a sexta colocacdo. Diante dessas circunstancias, muitos estudos vem sendo
realizados para ter melhor compreensao em relacdo a essa populagéo e certificar um aumento
na qualidade de vida, diminuindo os impactos progressivos do envelhecimento (AVELAR et
al., 2010).

A prética do individuo em se conservar na posicao de pé, reparando de modo eficiente
0s movimentos do corpo e reagindo a estimulos externos, demonstram taticas de controle
postural indispensaveis para as atividades executadas no dia a dia. Até 30% dos idosos acima
de 65 anos, demonstram alteracdo do equilibrio postural, com agravamento no decorrer dos
anos. Na maior parte dos casos, a auséncia de equilibrio ndo pode ser atribuida somente a uma
circunstancia especifica, mas sim a um declinio dos sistemas responsaveis pelo equilibrio em
sua totalidade (LIMA et al., 2011).

A elevacdo no numeros de quedas é um dos maiores receios em relacdo & saude dos
idosos que muitas vezes sdo responsaveis pela mortalidade e morbidade dessa populagédo. No
Brasil, aproximadamente metade das internacdes nos hospitais com idosos sdo decorrentes de
gueda. A capacidade de conservar a estabilidade postural pode ser afetada pela juncdo de
outras tarefas cognitivas, especialmente as que forem mais dificeis. Quando ha maior
solicitacdo do cognitivo, como permanecer em equilibrio e efetuar uma atividade juntamente,
0 cumprimento é afetado, principalmente em individuos com histérico de quedas
(CUSTODIO et al., 2010).

Com o avanco da idade cronolégica, o corpo humano passa por uma fase de
transformacdo que desencadeia o declinio de vérias habilidades fisicas, tais como a reducéo
da coordenacdo, mobilidade articular, agilidade, flexibilidade e especialmente no equilibrio. A
capacidade do corpo humano de se manter sobre sua base de apoio, sendo ela mdvel ou
estacionaria € definida como equilibrio. Caracteriza-se equilibrio estatico, como sendo o
corpo na posi¢cdo imovel com controle das oscilagdes posturais e equilibrio dinamico como
sendo o controle dos movimentos corporais de uma maneira ordenada. A modificagdo no
controle do equilibrio favorece as quedas; essa modificagdo € um dos fatores limitantes,
atualmente no cotidiano do idoso. Individuos que sofreram quedas manifestam capacidade

inferior para a correcdo do controle postural; em contra partida os idoso que em nenhum



momento sofreram quedas relatam ter dificuldade em conservassem estaveis e equilibrados
(NASCIMENTO et al., 2012).

A informacdo sensorial e a propriocepcdo sdo elementos fundamentais para a
manutencdo do equilibrio postural em condigdes normais e o treinamento proprioceptivo
eleva esses estimulos, favorecendo o equilibrio (NASCIMENTO et al., 2012).

Os individuos idosos podem manifestar dificuldades para controlar precisamente 0s
estimulos, que podem ser aperfeicoadas através de programas especificos de treinamento. Nas
atividades de vida didria estdo presentes inUmeras condicdes que abrangem repeticOes
sensoriais, a capacidade de se equilibrar e distinguir as informacbes é essencial para a
prevencdo de quedas (RIBEIRO; PEREIRA et al., 2005).

Avelar et al. (2010) relata que os exercicios fisicos diminuem o risco de quedas em
idosos em virtude do aumento do equilibrio e da coordenacdo. A maior parte dos estudos
relatados na literatura, mostram a melhora da falta de equilibrio de idosos por meio de
intervencbes multifatoriais, incorporando exercicios de equilibrio, fortalecimento muscular,
resisténcia muscular a fadiga.

E essencial a aquisicdo de informacdes sobre as modificagdes no equilibrio e na
capacidade aerobica dos idosos para a compreensdo das mudangas evolutivas do controle
postural e da capacidade funcional, sendo assim capaz de criar uma intervencdo
fisioterapéutica adequada (LIMA et al., 2011).

A fisioterapia aparece como uma area de conhecimento que aviva seu olhar para o
bem estar e a salde do idoso, procurando melhorar e manter a funcionalidade, com vista a
qualidade de vida e autonomia do individuo. Desempenha fundamental papel na prevencéo
das quedas, pois possibilita a melhora do equilibrio e do quadro motor, além de proporcionar
orientacdes aos pacientes e seus cuidadores, diminuido ou eliminando os fatores de risco
(PIOVESAN et al., 2011).

O estudo teve como objetivo realizar uma revisdo bibliografica sobre artigos
relacionados ao equilibrio de idosos e a importancia dos exercicios fisicos na melhora do

equilibrio.



2 METODOLOGIA

Para a realizacdo deste estudo, foi realizada uma pesquisa de reviséo bibliografica com
abordagem quanlitativa, como base de dados Scielo (ScientificElectronic Library Online),
BVS bireme (Biblioteca Virtual em Salde) e Google Académico. Foram utilizadas as palavras
chaves: Idosos (D000368), fisioterapia (D026761), equilibrio (D004856). O periodo de

publicacdo compreendeu artigos do ano 2005 & 2015.



3 DESENVOLVIMENTO

Um idoso que tem o héabito de praticar atividades fisicas diariamente ajuda a diminuir
alteragBes que ocorrem com a senescéncia. O exercicio fisico proporciona aumento de massa
muscular, melhora da forca e articulagdes mais moveis, equilibrio, marcha e cognicéo
aumentados, realiza suas atividades do dia a dia de forma independente proporcionando
aumento na auto estima deste idoso (BARBOZA et al., 2014).

Segundo Barboza et al., (2014) o tratamento fisioterapéutico realizado com os idosos
que sofrem de desequilibrio proporciona independéncia em realizar suas atividades,
permanecendo a totalidade do movimento por meio de exercicios terapéuticos. A atividade
fisica proporciona o bem estar no envelhecimento e a escolha desta atividade deve sempre
levar em consideracdo as preferéncias do idoso pela escolha do exercicio. Para realizar estes
exercicios é importante que ocorra a socializagdo e o lazer. Para que ocorra um programa com
bons resultados, é interessante realizar atividades em grupo e sempre variadas para que ndo

ocorra a rotina.

Idosos que praticam regularmente alguma atividade fisica auxiliam na preservacao,
aperfeicoamento e perda do declinio funcional gerado pela velhice, além de colaborar para a
melhora do controle postural e diminuigdo das quedas que estes idosos sofrem. Os que nao
praticam atividade fisica frequentemente sdo considerados inativos, e hoje temos muitos
idosos inativos e ativos. Alguns continuam muito tempo dentro de suas casas engquanto outros
vao a casa de familiares, participam de algum grupo, fazem compras entre outras atividades.
Praticar sempre exercicios fisicos e ter uma vida mais ativa é saber ter uma velhice com mais
qualidade de vida e saude (FREITAS et al., 2013).

Helrigle et al., (2013) relata que os privilégios de sempre realizar atividade fisica na
nossa vida € contribuir para a diminuicdo de sofrer quedas e acometer lesdes graves;
fortalecer os membros inferiores e coluna vertebral, aumentar a velocidade, mobilidade e

flexibilidade da caminhada.

A atividade fisica realizada regularmente vai permitir continuidade da autonomia
funcional para as pessoas idosas aumentando a flexibilidade corporal, fortalecimento
muscular, melhora da funcdo cardiorrespiratéria e reducdo do risco de quedas evitando lesdes

pela alta idade e pela falta de realizacdo de exercicios (HELRIGLE et al., 2013).
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As atividades fisicas sdo indicadas com o objetivo de diminuir as quedas entre a
populacdo idosa. Para se realizar um programa de atividades especificas para idosos €
proposto exercicios com duracdo de 50 a 55 minutos realizando duas vezes por semana no
minimo. O Programa devera ter atividades de fortalecimento para o corpo, mobilizacdes
articulares, exercicios para treinamento de marcha, equilibrio, funcionalidade e propriocepcao
(FERNANDES et al., 2012).

Vaérios treinamentos fisicos tém sido realizados com o propdésito de favorecer o
equilibrio postural. O exercicio fisico de uma forma geral, melhora o equilibrio em individuos
idosos; a hidroginastica, exercicios direcionados para exercitar o sistema vestibular, a
cinesioterapia e a caminhada, por exemplo, auxiliam para o aprendizado motor, para o
aperfeicoamento do equilibrio e para reduzir o risco de uma possivel queda em idoso
(HELRIGLE et al., 2013).

H& muito tempo, a hidroterapia é realizada como um tratamento de doencas
reumaticas, neurologicas e ortopédicas; mas ha pouco tempo que esse tratamento esta sendo
estudado cientificamente. A agua possui propriedades fisicas como a densidade e o calor que
unidas aos exercicios, podem favorecer em um programa de atividades para reabilitacdo. A
hidroterapia ajuda na melhora do equilibrio porque a 4gua atua no desalinhamento corporal
favorecendo na melhora deste. A agua diminui a velocidade dos movimentos evitando as
guedas, 0 que aumenta o0 tempo para reaver a postura quando o corpo se desequilibra. A
flutuagdo exerce o papel de apoio, diminuindo o medo de sofrer uma queda e aumenta a
seguranca do individuo em realizar esta atividade. O fisioterapeuta pode propor exercicios de
estabilidade, sem receio do idoso sofrer uma queda (RESENDE et al., 2008).

Os beneficios que a &gua proporciona unidos a atividades podem gerar ganhos
benéficos dentro de programas de reabilitacdo. Esta modalidade terapéutica é conceituada
como segura e capaz de favorecer bons resultados na reabilitacdo do idoso pelo fato da agua
agir no desarranjo musculoesquelético. A diversidade de manifestacbes como sobrepeso,
fragilidade muscular, distarbios articulares e desordens na marcha, impossibilita a pratica de
atividades no solo, no meio aquatico isso muda devido & reducdo de sobrecarga articular, é
possivel colocar o idoso em flutuacéo e ele é capaz de realizar exercicios e movimentos que
ndo consegue praticar no solo. Devido aos beneficios da hidroterapia, ela além de ser
considerada como uma modalidade de reabilitacdo deveria também ser uma possibilidade para
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manter e ganhar alteracdes do processo de envelhecimento, agindo nos beneficios da
qualidade de vida (R1ZZ1 et al., 2010).

Conservar a melhora da forga muscular e a flexibilidade é importante na manutencéo
da saude dos idosos. Uma modalidade de atividade fisica pode reduzir as conseqiiéncias da
imobilidade- quadro &lgico/ medo/ quedas. Para estes individuos o mais coerente é participar
de um programa de atividade de baixa a média intensidade, longa duracdo e de pouco impacto
(CAROMANO et al., 2007).

As atividades realizadas no meio aquético permitem elaborar condi¢Bes de
instabilidade criando quantidades de informacGes sensoriais favorecendo as reagdes de
equilibrio corporal (AVELAR et al., 2010).

O Tai Chi Chuan é um treinamento esportivo moderado que favorece o aumento do
equilibrio, da postura e da marcha. O estudo realizado mostrou que a atividade chinesa, o Tai
Chi Chuan como exercicio € apropriado para aperfeicoar o condicionamento fisico, o
equilibrio e a forca do idoso, auxiliando na prevencao de quedas. A pratica dessa modalidade
proporciona tranguilidade e equilibrio entre o corpo e a mente, melhora gradativa da postura,
ajuda para a melhora de patologias e também é realizada de forma preventiva. E um exercicio
alternativo, para complementar a necessidade de tonificar os membros inferiores, aumentar o
condicionamento fisico, o equilibrio e a forca entre os praticantes idosos proporcionando
reducdo nos riscos de quedas. Quando realizada favorece muito a preservacdo e/ou
reconstrucdo do equilibrio e da postura. Pode ser realizada para prevenir a falta de equilibrio
por conter varios beneficios que ajudardo de maneira produtiva no controle postural e no
equilibrio, produzindo desempenho fisico consideravel para a populacdo da terceira idade. Os
exercicios sdo realizados com pouco impacto, ndo gerando atrito nas articulacdes, pois o peso
corporal é dividido proporcionalmente. Os exercicios de Tai Chi Chuan com seus
movimentos lentos, seqlienciais e ritmicos protegem e preservam as articulagdes dos idosos,
sendo uma boa opcao para estes individuos que sofrem pela falta de equilibrio (COLARES;
MEJIA., 201?).

Segundo Sposito et al. (2013) outra modalidade observada pelos beneficios
terapéuticos e a tecnologia computacional é a Realidade Virtual (RV). E muito importante que
0 idoso seja incentivado a participar de atividades que promovam prevengdo e promocao a
saude dentro da prépria sociedade. Estas atividades ndo sdo feitas somente para destacar a

assisténcia médica e 0 acesso a medicamentos, mas a procura de uma vida mais saudavel.



12

Para isso, estes idosos buscam a prética de exercicios fisicos, onde tem se notado resultados
capazes de evitar a diminuicdo das habilidades fisicas, funcionais e melhora na qualidade
Ossea. Caso estes ndo praticassem as atividades, poderia ocorrer dependéncia e declinio da
qualidade de vida. Alguns estudos observaram em idosos a eficiéncia de um tratamento
terapéutico realizado através da ciéncia tecnoldgica chamada Reabilitacdo Virtual. Esta
ciéncia € conhecida como uma area de interacéo e envolvimento do idoso que, quando usada
esta ferramenta, trabalha com varios estimulos sensoriais, em um ambiente que nos passa a
sensacdo de varias dimensoes e que é transmitido em tempo real. E fundamental salientar que
a vantagem de um programa de Reabilitacdo Virtual pode superar aspectos fisioldgicos e
clinicos de um tratamento, porque este programa estimula os fatores motivacionais que
favorecem a parte cultural, psicossocial e pedagodgica, que estd relacionada com técnicas

realizadas na sociedade.

Véarios modelos de video games chamados de exergames (EXG) tem se unido a
Reabilitacdo Virtual para trazer ao usuario novas oportunidades de desenvolver habilidades
proprioceptivas, sensoriais e motoras. Outra oportunidade é a préatica de exercicios fisicos de
forma diferente e descontraida sem deixar o0 usuério exausto de movimentos repetidos
(SPOSITO et al., 2013).

A danca estad ganhando muito espago no Brasil como uma forma dos idosos deixarem
de ser inativos e diminuir a velhice gerando qualidade de vida para estes idosos. A partir desta
atividade gera habilidades e renova disturbios e com isso o idoso podera estar gerando
melhora na qualidade de vida. Esta atividade terapéutica tem a funcdo de gerar equilibrio
funcional, motor, psicolégico e social para o idoso que pratica esta modalidade. Por
proporcionar varios beneficios, a dancaterapia esta sendo utilizada por varios profissionais da
area, pois com a realizacdo deste exercicio € possivel diminuir doencas, evitar o declinio
cognitivo, aumentar a autoestima, memdria, coordenacdo, equilibrio, reduz o risco de quedas,
aumenta a forca muscular e a capacidade aerdbica na senilidade. Foi observada uma melhora
na salde dos idosos proporcionando uma melhor qualidade de vida. E esta modalidade esta
sendo bastante utilizada na fisioterapia como um exercicio que traz beneficios sociais,
mentais, emocionais e fisicos (BARBOZA et al., 2014).

Estudos de Araujo et al. 2011 observou que a equoterapia € uma modalidade que
proporciona estimulos sensoriais simultaneos através do movimento coordenado que € sentido

na garupa do cavalo, estimula particularmente o reflexo postural do idoso, gerando
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coordenacdo e equilibrio para o paciente. Esta modalidade estimula todo o corpo, favorecendo
a consciéncia corporal, relaxamento, melhora da forca, flexibilidade, equilibrio e coordenacéo
motora.

Tém sido realizadas varias atividades fisicas com o propoésito de gerar aumento no
equilibrio postural. Em um tratamento fisioterapéutico € trabalhado a coordenacdo visual,
motora e exercicios de equilibrio, que é realizado com séries de estimulos visuais, vestibular e
somatossensorial (ARAUJO et al., 2011).

Nos dias de hoje estd claro que, quanto mais ativo um individuo menores sdo as
dificuldades que ele tem no seu dia a dia. Realizar exercicios fisicos regularmente
proporciona varias vantagens e uma delas é a melhora funcional, pois o0 idoso consegue
desenvolver sua atividade de vida diaria sem muita dificuldade. As atividades fisicas
realizadas frequentemente favorecem uma transformacdo de qualidade, pois ocorrem
mudancas na realizacdo de movimentos. A velocidade de realizar os movimentos de uma
tarefa € aumentada e consegue-se realizar as atividades do cotidiano com mais seguranca
(COLARES; MAJIA ., 201?).



4 RESULTADOS
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A tabela a seguir demonstra os estudos encontrados separados de acordo com o autor e
ano de publicacdo, modalidade, amostra, protocolo de avaliacdo e resultados.

AITEHES) C Protocolo de
ano de Modalidade Amostra avaliacio Resultados
publicacdo ¢
O grupo intervencao
Foi realizado apresentou melhora
avaliacdo do do equilibrio
equilibrio pela (p=0,04),
Foi composta por Escalz_i _de Berg, flexibilida_lqe
Barboza et al., 22 individuos agll.ldade (pf0,0l) ¢ agllldage
2014 Danca dividitdosem pelo Timed Up | (p=0,03) em relacéo
dois grupos. ar}d_C_Bo teste ao grupo controle. O
flexibilidade pelo grupo controle
Banco de Wells | apresentou melhora
(janela aberta e nos niveis de
fechada). flexibilidade
(p=0,01).
Os resultados
Utilizada a referentes aos testes
plataforma de funcionais néo
forca para apresentaram
Foi avaliacdo diferencas
0i composta de R PSR
77 mulheres com establlograflc_a, significativas entre
. _ idade entre 60 a Te§te de Apoio 05 grupos,
Freitas et al., Atividade Unipodal (TAU) | entretanto, para o
- 75 anos A oo
2013 fisica e para equilibrio TUG verificou-se
estratificadas em o A s
¢inco grupos. estatico, e 0 uma tend_epua aboa
Timed Up and mobilidade
Go (TUG) para funcional com o
equilibrio aumento da préatica
dindmico. habitual de
atividade fisica.
Fizeram parte O equilibrio A andlise estatistica
desta pesquisa funcional foi mostrou que tanto
135 avaliado a partir os individuos
idosos divididos do resultado sedentarios ativos
em 5 grupos de atingido na guanto os idosos
Helrigle et al. _ acor,dc_) com o Es_cgla_de trei_nados obti\_/ergm
2013 " | Caminhada _hablto de Equilibrio de maior valor atingido
caminhar e com a Berg (EEB) na EEB em
modalidade de
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treinamento
fisico praticada.

comparagao com 0s

sedentarios inativos
(p <0,05). Ndo

foram observadas

estatisticas entre os

diferentes grupos de
idosos treinados e
nem destes com o

sedentarios ativos.

diferencas

grupo de idosos

Verificou-se

Oito idosos com
mais de 60 anos

Marcha, pelo
método de

marcagao de
passarelas e
equilibrio pelo
Time Up and Go
Test (TUGT).

suporte, observou-se

aumento no
comprimento dos
passos e das
passadas. Para o
TUGT, além de
forte correlacéo
entre idade e
velocidade da
marcha e base de

diminuicao no
tempo de realizacéo
do teste (de 13,92 =
3,84 para 9,46 +
1,68 segundos).
A hidroterapia

FERNANDES Exercicio
etal., 2012 fisico (trés homens e
cinco mulheres).
Resende et al., : . Foram avaliadas
Hidroterapia .
25 idosas.

2008

Escala de
Equilibrio de

& Go.

Berg e Timed Up

promoveu aumento
significativo do
equilibrio das
idosas, avaliado por
meio da Escala de
Equilibrio de Berg
(p<0,001) e
teste Timed Up &
Go (p<0,001), e
ainda, reducéo do
risco de quedas (p<
0,001), de acordo
com o modelo de
Shumway-Cook et
al. Pode-se sugerir
que este programa
de hidroterapia para
equilibrio aumentou
0 equilibrio e
reduziu o risco de

quedas nas idosas.
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Sposito et al.
2013

Reabilitacdo
Virtual

Duas idosas

Testes de
Aptiddo Fisica
para Idosos
(TAFI), 0
equilibrio foi
avaliado com a
Escala de Berg e
a qualidade de
vida foi
mensurada com o
questionério SF-
36.

Os resultados
apontaram melhora
nos valores
absolutos de todos
0s testes analisados,
permitindo concluir
acerca do potencial
do programa de
treinamento
elaborado para a
melhora da
independéncia
funcional de idosos.

Araujo et al.
2011

Equoterapia

17 idosos,
divididos em
grupo
experimental
(GE), sete
sujeitos e grupo
controle (GC),
dez sujeitos.

Timed Up and
Go (TUG)

Nas medias entre o
GE e 0 GC, por
meio do teste de

MannWhitney para
analise do teste

TUG, verificou-se

efeito significante

(p=0,04) da
equoterapia. Na
comparacdo das
médias intragrupo
pelo teste de
Wilcoxon,
verificou-se efeito
significante
(p=0,04) sobre a
variavel TUG. No
entanto, essa
frequéncia de
tratamento foi
suficiente como
preditor de menor
risco de quedas em
idosos, uma vez que
0 teste de TUG
mostrou diminuicédo
significativa do
tempo necessario
para executa-lo.

RiIZZl et al.,
2010

Hidrocine-
sioterapia

23 voluntarias do
sexo feminino

Foi aplicado o
teste de sentar e
alcancar e o teste

de forca
muscular.

O programa foi
eficiente
para a flexibilidade
(médias de 11,01
cm, 5,57 cm e 2,88
cm) e para a forca
muscular (biceps
braquial- 4,49/5,00;
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abdominais-
2,22/4,48;

isquiotibiais-
4,35/5,00).

Teste de forca
muscular por

Encontrou-se
diminuicao
significativa na
flex&@o anterior de
tronco de -15,4%.
Nos musculos
abdominais, gluteos
e iliopsoas ndo

meio de N
16 no grupo miometria e de ocorreu alteracao
CANDELORO Hidrote- experimental e flexibilidade significativa de
et al., 2007 rapia 15 no grupo . forca, e nos
utilizou os testes 3
controle musculos
de envergadura e .
flexdo anterior do quad_rlgeps_ fem'oral,
tronco isquiotibiais, biceps
braquial, peitoral
maior e médio e
deltéide médio,
obteve-se melhora
estatisticamente
significativa.
N&o houve
diferenca
significativa entre as
terapias realizadas
Grupos no solo e na agua.
Exercicios de | intervencdo na Escala de Nen:ur?;;]/z)r Lavel
resisténcia piscina Equilibrio de difergn as entre os
muscular dos terapéutica Berg, Dynamic ¢
AVELAR et . x ! grupos antes da
membros (14), intervencao Gait Index, . ~ .
al., 2010 P . intervencao. Apos a
inferiores no solo (15) e velocidade da iNerVencio. anenas
dentro e fora grupo marcha, Marcha as varié(\;/eis’ DpGI o
d’agua Controle (17) Tandem.

Berg apresentaram
diferencas
significativas entre
0S grupos de
intervencédo e 0 GC
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5 DISCUSSAO

No estudo de Barboza et al., (2014), o objetivo foi analisar os beneficios da
fisioterapia junto com a danca aplicado em idosos com salde nos requisitos equilibrio,
flexibilidade e agilidade. Concluiu que o programa apresentado foi eficaz para beneficiar o
equilibrio, a flexibilidade e a agilidade nas idosas que participaram do tratamento. Entretanto,
ndo foram encontradas pesquisas que agregassem a fisioterapia e a dancaterapia em
individuos idosos, o que complica contrastar com os resultados do estudo. Foram localizadas
pesquisas que aplicaram outras modalidades para a abordagem do equilibrio, agilidade e
flexibilidade.

Conforme Colares; Mejia (201?) a modalidade do Tai Chi Chuan mostra resultados
satisfatorios na diminuicdo da incidéncia de quedas e no medo de cair. Ndo foi possivel
constatar o efeito na melhora da estabilidade postural. Este exercicio fisico proporciona
beneficios, melhoria do equilibrio funcional e diminui¢do nos nimeros de quedas. Além disto,
a socializacdo gera prazer para os praticantes. Com relacdo as pesquisas realizadas sobre o Tai
Chi Chuan, observamos vaérias idades dos praticantes que participaram dos estudos, pois

foram unanimes em confirmar os seus beneficios.

Foi realizado por Sposito et al., (2013), um estudo cujo objetivo foi observar a
capacidade de equilibrio, como realizam suas atividades de vida diaria e a qualidade de vida
em duas idosas ndo institucionalizadas. Atraves deste estudo foram observados melhores
resultados nos testes de avaliacdo funcional com aplicacdo do teste de aptiddo fisica para
idosos (TAFI) que avalia: forca de membros inferiores e superiores flexibilidade de membro
inferior; flexibilidade de membro superior; agilidade e equilibrio dindmico e capacidade
aerdbia favorecendo concluir o potencial desta modalidade que foi elaborado para melhorar a
funcionalidade das idosas.  S&o incertos o0s reais beneficios que a reabilitacdo virtual poderia
favorecer em idosos, principalmente tratando de funcionalidade, equilibrio e qualidade de
vida. Estes aparelhos tecnoldgicos utilizados na Reabilitacdo Virtual sdo de alto custo e de
dificil acesso para uma grande parte de individuos. Com isso, devem ser estudados materiais
de baixo custo para a criacdo de um ambiente virtual, economicamente vidvel e que possua
beneficios terapéuticos. Também existe a necessidade de estudos validados para que o

tratamento seja mais confidvel quando utilizado a Reabilitacdo Virtual.

O objetivo do estudo de Araujo et al., (2011) foi constatar se a equoterapia gera
modificagdes no equilibrio postural dindmico e estatico e na predisposi¢cdo do idoso sofrer
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quedas. Os grupos eram compostos por 17 idosos do grupo experimental (GE) e dez do grupo
controle (GC). Durante o estudo, o0 GE participou como pratica de atividade fisica, apenas a
equoterapia; 0 GC manteve-se sem atividade fisica regular. O tratamento foi realizado durante
oito semanas, duas vezes por semana, com duracdo de 30 minutos cada. Através da analise
estabilométrica foi verificado auséncia de diferenca significativa na comparacdo das médias
entre 0s grupos. J& no teste Timed Up and Go verificou-se efeito estatisticamente significante
no GE com melhor média do GC. Na revisdo da literatura, foi encontrada apenas uma
intervencdo com idosos, em que foram realizadas oito sessdes de equoterapia. Sendo assim,
ndo existe, até 0 momento, uma metodologia definida quanto ao nimero de sessGes adequadas

para esse tipo de atividade na populagéo idosa.

Nos estudos de Resende et al., (2008) foram submetidas 25 idosas que realizaram a
Escala de Equilibrio de Berg e o Timed Up e Go. O estudo foi realizado em 12 semanas, onde
foram realizadas duas sessbes por semana com duracdo de 40 minutos cada sessdo. Depois da
sexta e da 122 semanas de hidroterapia as idosas foram reavaliadas. E o resultado obtido neste
estudo foi aumento significativo do equilibrio das idosas que foi constatado através da Escala
de Equilibrio de Berg e do teste Timed Up e Go e consequientemente diminuicdo destas idosas

sofrerem quedas.

A amostra de Rizzi et al., (2010) estudou 23 voluntarias do sexo feminino, sedentarias,
com independéncia funcional em suas atividades diarias, e que ndo tenha realizado cirurgia
nos Ultimos trés meses. Seu objetivo foi verificar os beneficios de um programa de
hidrocinesioterapia no desempenho da forca muscular e da flexibilidade em idosas
sedentarias. O programa foi realizado durante oito semanas com trés sessdes semanais de 55
minutos, totalizando 24 sess@es. Para avaliacdo da forca muscular foi utilizado o teste de forca
manual nos seguintes grupos musculares: membros superiores — biceps (BIC), triceps (TRI) e
supraespinhoso (SUP); membros inferiores — isquiotibiais (ISS), quadriceps (QUA) e
gastrocnémio (GAS); tronco — retos abdominais (ABD). Para analisar a flexibilidade foi
aplicado o teste de sentar e alcancar que foram realizadas em trés tentativas e em seguida
calculada a meédia dessas trés. Para a flexibilidade, as médias foram respectivamente 11,01
cm, 5,57 cm e 2,88 cm, o que foi significativo. Ja nos resultados de forga, os resultados
obtidos foram em uma ordem crescente: biceps braquial - 4,49/5,00; abdominais - 2,22/4,48;
isquiotibiais - 4,35/5,00. O programa de hidrocinesioterapia proporcionou melhora da forca

muscular e da flexibilidade das idosas. Ambos os estudos confirmam que um programa de
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exercicios adequados, associado a acao das propriedades fisicas da agua é ideal para alcancar
0 objetivo proposto.

O objetivo do estudo de Candeloro et al., (2007) é avaliar os beneficios de um
programa de hidroterapia na flexibilidade e na forca muscular de mulheres idosas sedentarias.
A amostra foi composta de 31 idosas, (16 no grupo experimental e 15 no grupo controle). Foi
aplicado o teste de flexdo anterior de tronco na postura sentada e o teste de forga muscular que
foram avaliados os seguintes musculos: membros superiores: biceps braquial e braquial,
deltéide médio e infraespinhoso, peitoral superior e médio, €, no tronco o musculo reto do
abdome e nos membros inferiores: gliteo médio, isquiotibiais, quadriceps femoral e iliopsoas.
Os resultados alcancados foram diminuicdo na flexdo anterior de tronco de -15,4%. Nos
musculos abdominais, glateos e iliopsoas ndo ocorreu alteracdo significativa de forca, e nos
musculos quadriceps femoral, isquiotibiais, biceps braquial, peitoral maior e médio e deltdide

médio, obteve-se melhora significativa.

No estudo de Avelar et al., (2010) foi composto de 46 idosos divididos em trés grupos
sendo eles: (14) idosos no grupo de intervencdo na piscina terapéutica, no grupo de
intervencdo no solo (15) e no grupo controle (17), com o objetivo de contrapor o beneficio de
um programa de exercicios de resisténcia muscular dos membros inferiores dentro e fora
d’agua no equilibrio estatico e dindmico em idosos. Os testes utilizados foram Escala de
Equilibrio de Berg, Dynamic Gait Index, velocidade da marcha e marcha Tandem. O
resultado alcancado foi o aumento significativo do equilibrio dos idosos (p<0,05) nos testes
avaliados ap0s o programa de treinamento.

Em ambos os estudos os programas aplicados foram benéficos para as idosas quanto a
forca muscular, os programas apresentaram aumento de forca significativa. Varios programas
de hidroterapia para idosos estdo descritos na literatura, com isso é possivel atingir um
programa de tratamento ideal, que proporcione resultados significativos em varios planos de

tratamento.

Nos estudos de Freitas et al., (2013) o objetivo foi analisar os beneficios da préatica
regular de atividade fisica sobre o controle postural de idosas independentes. Participaram 77
mulheres com idade entre 60 a 75 anos, divididas em cinco grupos de acordo com a prética de
atividade fisica: 1) sedentario (ST); 2) ativo (AT), realizam atividade fisica trés ou mais dias
da semana com tempo >20 minutos/sessdo, ou frequéncia > cinco dias/semana com

duracdo > 30 minutos/; 3) muito ativo (MA), aqueles que cumpriram as recomendacdes de
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realizar atividade fisica vigorosa em uma frequéncia > cinco dias/semana e duracdo > 30
minutos/sessdo; 4) insuficientemente ativo "A" (ISF-A), individuos que atingiram pelo menos
um dos critérios da recomendacdo, com frequéncia de atividade fisica de cinco dias/semana
ou duracdo de 150 minutos/semana; 5) insuficientemente ativo "B" (ISF-B), individuos que
ndo atingiram nenhum dos critérios da recomendac&o. Foi utilizada a plataforma de forca para
avaliacdo estabilogréfica, teste de Apoio Unipodal (TAU) e o Timed Up and Go (TUG).
Certificaram que seus resultados indicaram um impacto significativo (p < 0,05) da pratica
regular de atividade fisica sobre o controle postural das idosas avaliadas, mostrando, que as
idosas sedentarias apresentaram maior instabilidade postural quando comparadas com as

idosas ativas fisicamente.

No estudo de Helrigle et al., (2013) participaram desta pesquisa 135 idosos divididos
em cinco grupos de acordo com o habito de caminhar e com o tipo de treinamento fisico
praticado- sedentarios inativos (n = 39), sedentarios ativos (n = 37), hidroginastica (n = 25),
musculacao (n = 10) e caminhada (n = 24). O objetivo foi contrastar a influéncia da pratica de
diferentes exercicios de treinamento fisico e do h&bito de caminhar sobre o equilibrio
funcional de idosos residentes em Jatai, Goids. O equilibrio funcional foi avaliado através da
Escala de Equilibrio de Berg (EEB). Os resultados mostraram que 125 idosos apresentaram
valores da EEB maiores que 45, 8 idosos resultados menores ou iguais a 45 e somente 2
obtiveram valores menores ou iguais a 36. A andlise estatistica mostrou que tanto os idosos
sedentérios ativos quanto os idosos treinados alcangaram maior valor na EEB em comparacao

com os sedentarios inativos (p < 0,05).

Ja nos estudos de Fernandes et al., (2012) participaram do estudo oito idosos com mais
de 60 anos com o objetivo de analisar os beneficios de um programa de atividades fisicas na
marcha e na mobilidade funcional de idosos. Os participantes realizaram duas avaliagdes
antes e apds a intervencdo de seis meses: marcha pelo método de marcacdo de passarelas
(utiliza-se tinta para impressao nos pés durante o teste a fim de verificar as varidveis da
mobilidade funcional e equilibrio, por meio do Timed Up and Go Test (TUGT). Constataram
aumento no comprimento dos passos E (de 0,71 + 0,19 para 0,80 + 0,19 cm) e D (de 0,73
0,17 para 0,81 £ 0,17 cm), e das passadas E (de 1,44 + 0,36 para 1,59 + 0,32 cm). Para o
TUGT, além da correlagé@o entre idade e velocidade da marcha e base de suporte, verificou
diminuicdo no tempo de realizacdo do teste (de 13,92 + 3,84 para 9,46 + 1,68 segundos).

Nestes estudos sobre a préatica de atividade fisica é preciso evidenciar a dificuldade de

aprovacdo de um programa de intervencdo realizado em um tempo longo para o publico
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idoso, principalmente em locais de dificil acesso para realizar, como ocorreu em um destes
estudos. Provavelmente, os participantes da amostra sofreram influéncia desse problema. Uma
amostra mais ampla proporcionaria uma melhor percepc¢éo dos beneficios da intervencdo. De
uma forma geral o exercicio possibilita conservacdo da independéncia funcional na populacéo
idosa com beneficios da aptiddo cardiorrespiratéria, resisténcia muscular e flexibilidade
corporal, além de reduzir as chances de desenvolvimento de doencas ligadas com a idade

avancada e a inatividade.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

As consequiéncias do desequilibrio sdo bastante sérias, uma vez que acabam reduzindo
suas atividades de vida diarias trazendo sofrimentos, instabilidade corporal, medo de cair e
altos custos com o tratamento. A estratégia mais importante e fundamental é impedir que as
guedas acontecam, adotando atitudes e condutas que levem a sua prevencdo. A fisioterapia
exerce um papel fundamental no treino do equilibrio e da propriocep¢do em idosos com
instabilidade e auséncia de equilibrio. A reabilitagdo atua através de exercicios realizando o
fortalecimento muscular, treino de marcha em diversos terrenos, promovendo uma melhora da
postura e da flexibilidade, prevenindo deformidades e beneficiando o desempenho nas

atividades de vida diéria.
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