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O exercicio fisico como ferramenta para melhorias no equilibrio de pessoas
idosas
Physical exercise as a tool for improving the balance of elderly people

Isabelle Cristina Meira de Souza !
Julianna Gomes Campos 2

RESUMO

Introducdo: O equilibrio corporal € um dos fatores mais importantes
associados a queda, sendo a atividade fisica uma ferramenta para a melhora deste
equilibrio. Objetivo: Comparar o equilibrio em idosos da cidade de Natal, iniciantes
com menos de 6 meses e praticantes com mais de 1 ano de atividade fisica.
Metodologia: A pesquisa € de campo, exploratéria de tipologia transversal. A
amostra foi composta por 20 individuos de ambos os sexos, divididos em dois
grupos com 10 individuos cada, sendo grupo 1 iniciantes com menos de 6 meses de
atividade fisica e o grupo 2 praticantes mais de 1 ano. Ambos os grupos foram
avaliados por meio da aplicacdo de uma anamnese € o teste da escala de equilibrio
de Berg. Resultados: Houve uma grande diferenca entre os iniciantes de atividade
fisica comparada aos praticantes, onde o teste de equilibrio de Berg foi significavel
superior em favor dos praticantes a mais de 1 ano de atividade fisica. Concluséo:
Os ldosos praticantes a mais de 1 ano de atividade fisica possuem um maior nivel
de qualidade de vida e equilibrio, quando comparados aos idosos iniciantes com

menos de 6 meses.
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ABSTRACT

Introduction: Body balance is one of the most important factors associated
with fall, and physical activity is a tool for improving this balance. Objective: To
compare the quality of life and balance in elderly people in the city of Natal,
beginners under 6 months and practitioners with more than 1 year of physical
activity. Methodology: The research is field, exploratory of transversal typology. The
sample consisted of 20 individuals of both sexes, divided into two groups with 10
individuals each, group 1 beginners with less than 6 months of physical activity and
group 2 practitioners more than 1 year. Both groups were evaluated by applying an
anamnesis and the Berg balance scale test. Results: There was a big difference
between beginners of physical activity compared to practitioners, where the Berg
balance test was significantly superior in favor of practitioners over 1 year of physical
activity. Conclusion: The elderly practitioners more than 1 year of physical activity
have a higher level of quality of life and balance, when compared to the beginning

elderly under 6 months.

KEYWORDS: Elderly. Equilibrium. Practitioners of physical activity.



INTRODUCAO

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) prevé que, em 2025, existirdo 1,2
bilhGes de pessoas com mais de 60 anos, sendo que as pessoas com 80 anos ou
mais constituem o segmento populacional que mais cresce. De acordo com
Gawryszewski, Jorge & Koizumi (2004) e Ferreira (2010), o envelhecimento da
populacdo € um fendmeno de amplitude mundial.

Durante o processo de envelhecimento ocorrem alteracées progressivas
ocasionando a diminuicdo da massa corporal magra e do liquido corporeo,
aumentando a quantidade de tecido gorduroso, ha um decréscimo da forca
muscular, aumentando as deficiéncias e limitacdes funcionais em idosos. Pessoas
que tém reducdo de massa muscular e também de forca terdo dificuldade na
execucao de atividades da vida diaria (AVD’s). A diminuicdo da forga muscular € um
fator frequente em individuos idosos, podendo comprometer o desempenho das
AVD’s como, por exemplo, levantar de um sofa. Este enfraquecimento muscular
pode ser acompanhado da atrofia do musculo esquelético e a diminuicdo da area de
seccdao transversal de alguns segmentos (RIBEIRO et.al, 2009; MARTIN et.al. 2012).

A importancia da atividade fisica no equilibrio dos idosos pode ser definida
como a capacidade de manter estaveis as atividades motoras que equilibram o
corpo, por meio de forcas estaticas e dinadmicas. As quedas em idosos estao
relacionadas com a perda do equilibrio que trazem como principais consequéncias a
perda da autonomia, fraturas, sequelas neurolégicas, afeta o convivio social,
levando prejuizo a qualidade de vida. As quedas sdo uma das causas do aumento
das taxas de mortalidade e morbidade de pessoas idosas. (VAZ DA COSTA et
al.,2015).

A pratica de atividade fisica combate o sedentarismo, contribui para a
manutencdo da aptiddo fisica do idoso, sendo assim, é uma alternativa para
melhorar a sua qualidade de vida, reduzindo a perda de massa muscular,
melhorando a mobilidade funcional, equilibrio, agilidade de deambulacdo e
coordenacao (DIAS et al., 2007). O beneficio da pratica de exercicio fisico promove
uma melhor capacidade funcional, normalizando a presséao arterial, reduzindo o risco
de doencas cardiovasculares, aumento da autoconfianca e da autoestima,
fortalecimento muscular, manutencdo da densidade 0ssea, flexibilidade, forca e

estimulando a memodria. Boa alimentacdo, bastante liquido e qualidade de sono
.



também s#o aliados. E de suma importancia iniciar sempre com moderacdo em
qualquer atividade fisica, respeitando seus limites. (VAZ DA COSTA et al., 2015).

A preservacao do equilibrio exige do sistema nervoso, locomotor, sensorial e
vestibular uma integracdo para que seja possivel a manutencdo do centro de
gravidade dentro da base de sustentacdo. Uma das teméticas que tem sido alvo de
preocupacdo e estudos constantes na populacdo idosa é o risco de cair. Um
levantamento do Ministério da Saude mostrou que cerca de 30% das pessoas ha
terceira idade caem a cada ano. Essa taxa aumenta para 40% entre 0s sujeitos com
mais de 80 anos, e 50% entre os que residem em instituicdes de longa permanéncia
para idosos (HAUSER et al, 2015).

A presente pesquisa tem como objetivo comparar o equilibrio em idosos
iniciantes de atividade fisica com menos de 6 meses e praticantes com mais de 1

ano de atividade fisica através do Teste de escala de equilibrio de Berg.

METODOLOGIA

A pesquisa é de carater exploratério onde tem como objetivo proporcionar
maior familiaridade com o problema, com vistas a torna-lo mais explicito ou a
construir hipéteses. (GIL,2007) Participaram do estudo 20 idosas de dois pequenos
grupos, composto por 10 idosos em cada grupo. Um grupo era praticantes de
exercicio fisico a mais de 1 ano e o0 outro grupo era iniciantes e tinham menos de 6
meses de atividade fisica. O grupo praticante de atividade fisica participavam de um
projeto Vida Viva no corpo de bombeiros, e 0s iniciantes participavam de um projeto
da prefeitura do bairro jardim Lola, que inicio a menos de 6 meses. Os critérios de
inclusdo dos participantes foram: idosos ambos o0s sexos, residente da cidade de
natal, praticante e ndo praticante de atividade fisica. J& os critérios de exclusédo
foram: pessoas abaixo de 60 anos e idosos com alguma deficiéncia fisica que
impedissem de realizar os testes.

Os voluntarios foram submetidos ao teste de equilibrio de Berg e a uma
simples anamnese, na qual a anamnese era composta por 10 perguntas fechadas, e
o teste de equilibrio foram 14 avaliagcbes. Os dois grupos foram submetidos as
mesmas avaliacoes.

A escala de equilibrio de Berg avalia o equilibrio dinAmico e estéatico dos

individuos e o risco de quedas considerando a influéncia ambiental na funcdo. A
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escala de Berg avalia o desempenho do equilibrio funcional com 14 testes, sendo
estes direcionados para a habilidade do individuo de sentar, ficar de pé, alcancar,
girar em volta de si mesmo, olhar por cima de seus ombros, ficar em apoio unipodal
e transpor degraus. Apresenta pontuacdo maxima de 56 pontos e minima de 0
pontos, onde cada teste possui cinco alternativas que variam de 0 a 4 pontos. A
escala de equilibrio de Berg foi traduzida para o portugués e adaptada
transculturalmente para sua utilizacdo no Brasil. Esta versdo apresentou alta
confiabilidade Intra e Inter observadores (ICC 0,99 e 0,98, respectivamente)
comprovando a sua utilidade para avaliacdo do equilibrio de idosos brasileiros
(MIYAMOTO et al., 2004).

RESULTADOS

Do total de 20 voluntarios que participaram do protocolo de teste deste
estudo, 5 eram do sexo masculino e 15 do sexo feminino. A média de idade
encontrada para os iniciantes com menos de 6 meses foi 74,7 anos enquanto os
praticantes com mais de 1 ano de atividade fisica tiveram uma média de 71,1 anos,
todos na faixa etéria entre 60 anos e 81 anos conforme mostra a tabela abaixo.

Tabela 1: Caracterizacdo da amostra

Nimero Feminino Masculino Médiaidade Média
amostra Teste de Berg
Iniciantes - 6 10 5 5 74,7 anos 20,8
meses
Praticantes + de 1 10 10 0 71,1 anos 50,6
ano

Os iniciantes praticavam apenas 2 vezes na semana com a carga horaria de
30 a 50 minutos por dia, ja os voluntarios com mais de 1 ano praticavam 4 vezes por

semana e com carga horaria de 1 hora por dia.



Tabela 2: Resultado do teste de Berg com idosos iniciantes menos de 6 meses.

VOLUNTARIOS IDADE PONTACAO DO

TESTE DE BERG
Voluntario 1 63 Anos 21
Voluntéario 2 65 Anos 21
Voluntério 3 72 Anos 16
Voluntario 4 75 Anos 24
Voluntério 5 76 Anos 23
Voluntario 6 77 Anos 29
Voluntario 7 78 Anos 15
Voluntéario 8 80 Anos 16
Voluntario 9 80 Anos 17
Voluntério 10 81 Anos 26

A tabela 2 demonstra as pontuacdes relativas a avaliacdo do equilibrio entre
0s grupos dos idosos iniciantes de exercicios fisicos com menos de 6 meses. Os
idosos iniciantes todos praticavam atividade fisica 2 vezes por semana, quanto ao
tempo de prética relataram realizar atividades por mais de 30 minutos. Na média, o
grupo apresentou 40% de prejuizo do equilibrio e 60% apresentou um equilibrio

aceitavel em relacao ao teste de Berg.

Tabela 3: Resultado do teste de Berg com idosos praticantes com mais de 1 ano.

VOLUNTARIOS IDADE PONTUACAO DO

TESTE DE BERG
Voluntério 1 60 Anos 52
Voluntério 2 70 Anos 50
Voluntério 3 70 Anos 55
Voluntério 4 73 Anos 46
Voluntério 5 80 Anos 51
Voluntério 6 81 Anos 52
Voluntério 7 68 Anos 49
Voluntério 8 73 Anos 52
Voluntério 9 66 Anos 50
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Voluntario 10 69 Anos 49

A tabela 3 demonstra as pontuacdes relativas a avaliacdo do equilibrio entre
0S grupos dos idosos praticantes de exercicios fisicos com mais de 1 ano. Os idosos
praticantes com mais de 1 ano todos realizavam atividade fisica 4 vezes por
semana, quanto ao tempo de prética relataram realizar atividades por mais de 1
hora. Na média, o grupo apresentou 100% de um bom equilibrio em relacéo ao teste
de Berg.

Dessa maneira, observa-se no grafico abaixo demonstra que os voluntarios
iniciantes com menos de 6 meses tiveram uma pontuacao de 20,8% e ficou abaixo
dos praticantes com mais de 1 ano de atividade fisica que tiveram 50,6%. Havendo,
portanto, uma diferenca significativa de 29,8% no grupo dos que praticam a mais de

um ano.

Resultado do Teste de Berg

INICIANTES PRATICANTES

Gréfico 1: Resultado em porcentagem dos 2 grupos, em relacao a escala de Berg.

O grafico 1 reporta que a maior perda de equilibrio encontra-se no grupo de

idosos com menos de 6 meses de atividade fisica.

11



DISCUSSAO

Este estudo objetivou comparar o equilibrio em idosos iniciantes com menos
de 6 meses de atividade fisica e idosos praticantes com mais de 1 ano de atividade
fisica, para identificar quais foram os principais resultados obtidos através da
pesquisa e verificar se teria alguma diferenca significativa entre esses dois grupos.

O principal achado foi que os idosos praticantes a mais de 1 ano de atividade
fisica tiveram os melhores resultados em relacdo ao equilibrio do que os idosos
iniciantes menos de 6 meses. Levando em conta que o exercicio fisico contribui para
uma aptiddo fisica maior, gerando, assim, uma evolucdo nas varidveis fisicas,
proporcionando melhora no equilibrio. Isso vai ao encontro de resultados obtidos no
estudo de Buranello et al. (2011), no qual foi avaliado o equilibrio de idosas
praticantes de atividade fisica por meio do teste de Escala de Equilibrio de Berg,
confirmou-se que idosas ativas tém melhor equilibrio corporal comparadas com as
sedentarias.

A prevaléncia de queda entre idosos fisicamente ativos em residéncias para
idosos foi relativamente alta. Embora os idosos percebessem que a queda poderia
ser evitada, eles ndo sabiam como preveni-la. A intervencdo com foco na
modificacdo ambiental, encantamento do equilibrio e educacdo na prevencdo de
guedas é altamente necessaria (MANEEPROM, et.al 2018).

Muitos idosos sdo 'caidores silenciosos' que ndo relatam a queda nem
procuram assisténcia médica, a menos que estejam feridos. ldosos que sofreram
quedas e quase quedas podem apresentar medo de cair, sindrome de ansiedade
pos-queda, depressdo e reducdo das atividades, com impacto negativo no bem-
estar. Os médicos de atencdo primaria podem rastrear e otimizar fatores de risco
modificAveis, como viséo deficiente, equilibrio, marcha deficiente, fraqueza motora,
distarbios articulares, drogas psicotropicas, sedativos, medicamentos anti-
hipertensivos, escolha de calgcados e fatores ambientais. Encaminhamentos
oportunos para operagfes de catarata, exercicios de equilibrio e fortalecimento e
tratamento de osteoporose podem reduzir o risco de quedas e resultados
prejudiciais (ANG,2020).

Observa-se que as alteracdes no equilibrio corporal do idoso estdo entre as
reclamacdes mais comuns da populagdo em que constituem um problema médico

de grande importancia em que pessoas adultas tém uma perca de cerca de 8 a 10
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cm na sua flexibilidade na regido lombar e no quadril. Em funcdo dessa limitacao,
sabe-se que a pratica regular de exercicio fisico consiste de uma forma geral na
melhora do equilibrio de idosos, essa acdo preventiva que o exercicio produz tem
importante implicacdo no que diz respeito a saude do idoso. O American College of
Sports Medicine (ACSM) aponta os beneficios atividades fisicas numa estratégia
para promocdo da saude que se recomenda, pelos beneficios do sistema locomotor
e cardiovascular, e também na prevencdo de doencas. O treinamento resistido tem
sido amplamente recomendado para a manutencéo fisica nos idosos, um programa
de atividades fisicas é de suma importancia para a melhora do quadro motor dessa
populacdo, com papel fundamental na diminuicdo das quedas e suas complicagdes.
(GOMES RIBEIRO, et al, 2016).

Atividades voltadas para a terceira idade apresentaram maiores valores nas
quedas, proporcionando aumento do equilibrio, da habilidade funcional, da
mobilidade, forca e da coordenacdo. Enquanto os sedentarios tiveram maior
incidéncia de quedas devido a perda do equilibrio e da forca muscular. (VAZ DA
COSTA et al, 2015).

Oishi e Navega (2007) afirmam que a pratica de atividade fisica regular é de
suma importancia para a saude fisica, mental e aspecto geral de saude. Toscano e
Oliveira (2009), complementam citando que a atividade fisica intervém de forma
direta ou indireta em todos os dominios da qualidade de vida relacionada a saude e
que a falta de exercicio fisico regular € um potencial fator de risco que pode
aumentar o declinio funcional e o custo do tratamento publico de saude. Dessa
maneira, a contribuicdo deste trabalho para a literatura é que através dessa

pesquisa de campo esse tema é tado importante e relevante na nossa sociedade.

CONCLUSAO

Concluimos que os idosos praticantes a mais de 1 ano de atividade fisica
possuem um maior nivel de equilibrio comparado aos idosos com menos de 6
meses. Sendo assim os idosos ativos a mais de 1 ano estdo menos propicios a
terem queda e apresentam melhor nivel de independéncia em suas atividades
diarias. Os idosos iniciantes com menos de 6 meses de atividade fisica apresentam

um indice muito baixo no aspecto psicomotor.
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Portanto conclui-se que a pratica regular de atividades fisicas na terceira idade € de
suma importancia na saude do idoso de uma forma global.

Além disso, ressalta-se a importancia de um trabalho focado no equilibrio
corporal, tendo em vista que este pode ser uma ferramenta essencial para a melhora
da qualidade de vida e a percepcdo da populacdo idosa em relacdo a sua
autonomia, independéncia em tarefas do cotidiano, prevencdo de quedas, equilibrio

e qualidade de vida.
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