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RESUMO

O processo de envelhecimento em todo o mundo vem ocasionando expressiva
mudanca demogréfica. Esse segmento populacional é mais susceptivel ao declinio do
estado de saude, sendo que as quedas se caracterizam como um dos mais comuns e
graves problemas de saude publica na atualidade. A fraqueza muscular, o déficit de
equilibrio e a instabilidade na marcha constituem riscos intrinsecos comuns para
ocorréncia de quedas, porém, podem ser modificaveis por meio da adesdo & pratica de
exercicio fisico regular e planejado. O presente estudo tem como objetivo analisar o
efeito do treinamento de ginastica e musculacdo na prevencdo de quedas em mulheres
idosas da cidade de Gaurama/RS. A populacdo deste estudo foi composta por um
banco de dados de um projeto promovido pela prefeitura da cidade de Gaurama/RS,
com uma equipe multiprofissional composta por profissional de educacdo fisica
(atividades de ginastica e musculagdo), enfermeira, médico, fisioterapeuta,
nutricionista, assistente social, e psicéloga. Foram analisados dados de quatorze
idosas, que participaram de um programa de treinamento fisico (ginastica e
musculacdo) com duracdo de doze meses (trés vezes semanais, com sessfes de uma
hora e meia), avaliando o equilibrio corporal e propensdes a quedas das mesmas. A
amostra tem como caracterizacdo valores de média e desvio padrdo para as variaveis
de idade que foram de 66,07+4,04 anos, estatura de 1.64+0.030 metros e para a massa
corporal (MC) de 72,30+9,60 Kg. Utilizando-se de dois testes como protocolos te
medidas, a Avaliacdo de Mobilidade Orientada pela Performance que apresentou

valores médios de 27,61+3,12 pontos, ao inicio do estudo, e de 29,4+3,24 pontos ao



final dos doze meses, com nivel de significancia de p=0.0174, e o outro teste, o TEC
onde foram obtidos 4,00+0.92 ao inicio do treinamento e 5,07+1,17 ap6s o
treinamento, com p=0,0067. Mostrando uma diferenca significativa para a variavel do
equilibrio. Concluiu que houve uma melhora significativa no equilibrio dos voluntérias
idosas, ressaltando a importancia da permanéncia e de pratica regular de exercicios
fisicos pela populacéo idosa, auxiliando-os na autonomia e na qualidade de vida dos

mesmos.

PALAVRAS-CHAVE: Exercicio fisico, Idosos, Equilibrio, Prevencéo.

ABSTRACT

The aging process throughout the world has led to significant demographic change.
This population segment is more susceptible to declining health status, with falls being
characterized as one of the most common and serious public health problems today.
Muscular weakness, balance deficit and gait instability are common intrinsic risks for
falls, but they can be modified through adherence to regular and planned physical
exercise. The present research project aims to analyze the effect of gymnastics training
and bodybuilding in the prevention of falls in elderly women in the city of Gaurama /
RS. The sample of this study will be composed by a database of a project promoted by
the city hall of the city of Gaurama / RS, with a multiprofessional team composed by
physical educator (gymnastics and bodybuilding activities), nurse, doctor,
physiotherapist, nutritionist, social worker, and psychologist. Fourteen elderly women
were studied in a physical training program (gymnastics and bodybuilding) lasting
twelve months (three times weekly, with sessions of one and a half hours), assessing
the body balance and propensities for their falls. The sample has mean and standard
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deviation values for the age variables that were 66.07 + 4.04 years, height of 1.64 +
0.030 meters and for body mass (MC) of 72.30 £ 9.60 Kg. Using two tests as
measured protocols, the "POMA", which presented mean values of 27.61 + 3.12
points at the beginning of the study, and 29.4 + 3.24 points at the end of the twelve
months, with significance level of p = 0.0174, and the other test, the TEC where 4.00
+ 0.92 was obtained at the beginning of the training and 5.07 + 1.17 after training, with
p = 0.0067. Showing a significant difference for the equilibrium variable.

Concluding this study, there is a significant improvement in the balance of elderly
volunteers through physical exercise, emphasizing the importance of regular physical
exercise stay and practice by the elderly population, helping them in their autonomy

and better quality of life.

KEY WORDS: Physical exercise, Elderly, balance, prevention.

INTRODUCAO

Um fato que pode ser observado no mundo inteiro € o envelhecimento
populacional, independente de paises desenvolvidos ou ndo. Essa mudanca
demograéfica é consequéncia do acentuado declinio na taxa de fertilidade e do aumento
da expectativa de vida observados, principalmente, a partir de meados do século XX
fato que vem se projetando a passos largos?.

A velocidade do processo de transicdo demografica e epidemioldgica mundial
reflete em uma série de questdes cruciais para gestores e pesquisadores dos sistemas

de saude, com repercussdes para toda a sociedade, especialmente em um contexto de

acentuada desigualdade social, pobreza e fragilidade das instituicdes?.



Segundo o Fundo de PopulagGes Unidas® ha no mundo 893 milhdes de pessoas
com mais de 60 anos de idade, e até 2050 a tendéncia e que esse nimero triplicard no
planeta.

O envelhecimento pode variar de individuo para individuo, sendo gradativo e
lento para uns e mais rapido para outros. Tais variaces estdo relacionadas a varios
fatores como, por exemplo: estilo de vida, habitos saudaveis e alimentacdo balanceada,
entre outros®.

O envelhecimento é uma etapa vital da vida do ser humano, sendo um
fendmeno que atinge todos os seres humanos, independentemente, caracterizado como
um processo dinamico, progressivo e irreversivel, ligados, intimamente a fatores
bioldgicos, psiquicos e sociais. Tais fatores deste processo podem comprometer
aspectos fisicos e a capacidade funcional do idoso de realizar tarefas do quotidiano, o
que pode comprometer a autonomia do idoso de realizar as atividades do dia a dia e,
ocasionando limitagcdes ao mesmo®.

Estudos apontam que as limitacbes desencadeadas pelo processo de
envelhecimento, geralmente resultam em dificuldades e podem ser agravadas pelas
quedas sofridas por esses individuos. Pessoas de todas as idades apresentam risco de
sofrer queda, porém, para os idosos, elas possuem um significado muito relevante, pois
podem leva-lo a incapacidade, injuria e morte. Seu custo social € imenso e torna-se
maior quando o idoso tem diminuicdo da autonomia e da independéncia ou passa a
necessitar de institucionalizag&o®.

Um dos aspectos mais relevantes para tal prevencao é a deteccdo precoce de
fatores de risco para quedas. Dentre estes, destaca-se o declinio do equilibrio, da
mobilidade funcional, e o sedentarismo muito provavelmente auxilie nestes fatores de

riscos.



A aptiddo fisica é a capacidade funcional do individuo de executar uma
determinada tarefa. Neste contexto, a pratica regular de exercicio fisico, € uma das
principais bases para a manutencdo da salde e qualidade de vida, podendo combater
esses efeitos do envelhecimento e, auxiliando o idoso a manter em bom estado sua
aptiddo fisica e capacidade funcional’.

Desta forma o presente estudo tem como objetivo primario, analisar o efeito do
treinamento de ginastica e musculacdo na prevengdo de quedas em mulheres idosas da
cidade de Gaurama/RS, como objetivos secundarios verificar se houve melhora na
composicdo corporal e no equilibrio das voluntarias que assinaram o0s termos de
COmMpPromisso.

METODOS

Este estudo caracterizou se por ser de cunho  descritivo
qualitativo/quantitativo, a populagdo foi composta por 14 mulheres um programa
multiprofissional que foi realizado na Academia Show, desenvolvido pela Secretaria da
Saude da cidade de Gaurama — RS.do sexo feminino, que freqiientaram o programa ha
aproximadamente um ano (de fevereiro de 2017 a janeiro de 2017). Os critério de
inclusdo adotados foram: (1) ser voluntaria do programa multiprofissional da
Secretaria Municipal de Saude de Gaurama,com 75% de presenca nas ativades; (2) ter
idade minima de 60 anos; (3) participar do programa ha pelo menos seis meses; (4) ter
atestado médico, mostrando-se apta as atividades fisicas propostas. A amostra foi
composta por 14 individuos do sexo feminino com idade média de 66,07+4,40 anos,
que foram submetidas a um programa de treinamento com duracdo de 12 meses e
frequéncia semanal de 3 sessdes com duragdo em média de 01 hora e 30 minutos. As
sessoes eram divididas em aquecimento (caminhada) entorno de 5 minutos,
alongamento mais uns 10 minutos, aerdbica (geralmente danca) em média 20 minutos,
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musculacdo (com halteres, caneleiras, medicine Ball, elasticos, bastdes, barras, anilhas
e bolas de pilates) normalmente 25 minutos, ao praticarem a musculacéo, realizavam
exercicios, como o supino reto com halteres, flexdo de cotovelo, flexdo de joelhos
apoiados na parede, agachamentos na cadeira, rosca direta, remada sentada,
panturrilha em pé, abdominais, apds a musculacdo novamente um alongamento, cerca
de 15 minutos e finalizando com relaxamento deitando-se no colchonete e escutando
musicas relaxantes , entorno de 10 minutos.Os procedimentos de avaliagdo foram
realizados na seguinte ordem: Num primeiro momento (inicio do programa) foram
mensuradas a, estatura, massa corporal e o indice de massa corporal (IMC) através da

balanca multifuncional (k6, marca keito).

Num segundo momento avaliou-se o desempenho do equilibrio corporal e
propensdo a quedas em idosos, através dos testes Avaliacdo da Mobilidade Orientada
pela Performance (POMA) composto por 13 itens, com pontuacdo maxima de 39
(classificagdo n < 13 considerados anormal, n < 26 adaptativa, n < 36 normal.), com
cada item possuindo uma escala ordinal de 3 alternativas, que variam entre um e trés
pontos dependendo da dificuldade da execucdo. O Teste de Equilibrio Corporal
(TEC), composto por 14 itens, e uma pontuacdo méxima de 14, obtendo 1 ponto
quando o individuo consegue executar o que lhe é pedido e 0 pontos quando nao
consegue executar 0 movimento, o teste requer um pequeno contingente de materiais,
é de baixo custo e facil execucdo: um Cronémetro (ou relégio com ponteiro de
segundos); duas macas de ginastica ritmica com 40 cm de altura ou, em alternativa,
duas garrafas plasticas de refrigerante de altura semelhante; fita adesiva de 1 metro de
comprimento, com 5 cm de largura; uma trave de madeira com 4 metros de

comprimento, 10 cm de largura e 3 cm de altura, incluindo uma marcagéo de 2 metros



e uma bola de voleibol. O TEC tem como classificacdo para a média de idade e sexo
proposta neste trabalho (muito bom >7; bom 6-7; regular 4-5; fraco 2-3; muito fraco <
2). O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Regional Integrada do Alto Uruguai e das Missdes URI - Erechim, sob o nimero do

Parecer:2.475.543.

RESULTADOS
Os resultados encontrados para a caracteriza¢cdo da amostra sdo apresentados na tabela
1, em valores de média e desvio padrdo para as variaveis de idade foi de 66,07+4,04

anos, estatura de 1.64+0.030 metros e para a massa corporal (MC) de 72,30+9,60 Kg.

Tabela 1- Caracteristicas da amostra de idosas participantes dos grupos de musculacdo e

ginastica Projeto Multidisciplinar

Média + DP
MC (Kg) 72,30+9,60
Estatura (m) 1.64+0.030
Idade (anos) 66,07+4,04

Fonte: o autor

O objetivo deste estudo foi de avaliar o equilibrio e propensédo a quedas de
mulheres idosas praticantes de ginastica e musculacdo do programa Academia Show
de Gaurama/RS, sendo que os resultados obtidos do teste de POMA apresentaram
valores médios de 27,61+3,12 pontos, antes do inicio do programa de ginastica e
musculacdo, e de 29,4+3,24 pontos ap06s 0s programas de ginastica e musculacdo, com

nivel de significancia de p=0.0174. Os valores médios obtidos para o teste de TEC
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foram de 4,00+0.92 pontos antes das sessdes de ginastica e musculagdo e 5,07+1,17
depois das sessbes de ginastica e musculacdo, com p=0,0067. Mostrando uma

diferenca significativa para a variavel do equilibrio.

Tabela 2- Resultados médios dos testes do POMA e TEC, pré e pés sessfes de ginastica e
musculacdo em voluntarias do projeto multidiciplinar.

POMA TEC Média + DP
Média + DP
PRE 27,61+3,12 4,00+0.92
POS 29,84+3,24 5,07+1,17
P=0.0174
Fonte: o autor
DISCUSSAO

Os achados do presente estudo apontaram que embora as voluntarias ja
apresentassem valores bons em relacdo aos testes de POMA e TEC no inicio do
treinamento, ap6s o termino dos doze meses de estudo, apresentaram uma melhora
significativa no equilibrio corporal, e uma diminuicdo na propensdo a quedas, uma vez
que a idade avangada € um fator determinante para o declinio da funcionalidade e o

reconhecimento desta possibilita a identificacdo da necessidade de ajuda.

O exercicio fisico vem sendo indicado pelos médicos, para auxiliar na melhoria
da qualidade de vida da populacdo idosa, considerando que o0 processo de
envelhecimento ocasiona um declinio do desempenho da forga, resisténcia muscular e

da velocidade de movimento dos membros inferiores que sdo responsaveis pela
11



manutencao da estabilidade e mobilidade®.

Os achados no estudo®, também mostraram uma melhora no equilibrio, na
coordenacdo e agilidade, através de um estudo com 61 idosos de ambos 0s sexos, com
média de idade de 67,5 anos, que foram submetidos a sessdes de exercicios fisicos
(musculacéo) durante seis meses (3 vezes por semana/ sessoes de 60 minutos). Foi
aplicado o POMA, e apresentaram uma pontuacdo média de 25,09 (adaptativa) no
inicio do estudo e uma pontuacdo média de 28,84 (normal)no final, p=0,046.0s
referidos autores concluiram que o programa de treinamento de resisténcia, durante 24
semanas, mostrou-se favoravel na melhora do equilibrio, da coordenacdo e da
agilidade nos idosos.

As quedas em idosos trazem inimeros maleficios, tanto ao proprio individuo quanto a
sociedade. As quedas constituem um grave problema de salde e sdo as maiores
responsaveis por fraturas e morbidez entre idosost®

A internacdo por conseqliéncias de quedas em idosos vem sendo mais freqiientes, e
com tempo de permanéncia maior, envolvendo maiores custos com internagdes que
acabam por gerar tratamentos de média e longa duracdo, caracterizados por uma
recuperacdo mais lenta e complicadall.

A perda de equilibrio em idosos muitas vezes se explica pela menor capacidade
contratil, e menor velocidade de contragdo dos musculos'?. Indo ao encontro do
estudo!®, o qual atribuiram conquistas como controle e correcdo postural,
fortalecimento muscular, e promocao de estimulos proprioceptivos, obtidos por meio
de um programa de treinamento de pilates (duas vezes por semana, com duragdo de
uma hora a sessao,durante 6 meses), participaram 52 idosas voluntérias, com média de

idade de 66%4 anos. Utilizaram como instrumento de medida o POMA, e os resultados
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encontrados foram de uma pontuacdo média de 24 pontos no pré-treino e 25 no pos-
treino, com p=0,0085. Os referidos autores concluiram que o trabalho de forca oferece
melhora na mobilidade fisica do idoso, interferindo positivamente em sua forma de
executar acfes motoras e diminuindo, conseqiientemente, o nimero de quedas.

Certo estudo observou que o treinamento de forca no meio aquatico (12
meses/minimo duas vezes semanais) realizado por mulheres com idades superiores a 60
anos, aumenta a forca dos extensores e flexores do joelho, abdutores e adutores do
quadril, auxiliando na melhora da estabilidade corporal'4.

Foi observado no estudo!®, que o medo de cair influencia negativamente na mobilidade
funcional e no equilibrio, medo de cair pode levar a restricdo da atividade fisica e a
perda da independéncia, estar associado com idade avancada, com déficits de
equilibrio e com fraqueza muscular. Objetivo deste estudo foi de comparar o riscos de
quedas em 55 mulheres idosas praticantes de exercicios fisicos (n= 27) com idades de
71+5,9 anos (definidos por estarem praticando atividades no minimo duas vezes por
semana, por pelo menos 3 meses) e idosos sedentarios (n=28) com idades de 71,9+8,2
anos (definidos por serem independentes em suas atividades de vida diérias, e ndo
praticarem atividades fisicas regulares), onde os individuos ativos participaram de um
programa de treinamento fisico (exercicios aerdbios, resistidos e alongamentos) com
duracdo de 3 meses, assistidos por profissionais de educacdo fisica. Em relacdo ao
POMA o grupo sedentéario atingiu uma pontuacdo meédia de 24,8+5,1 pontos,
diferentemente do grupo ativo 28 pontos, com p=0,002. Para 62% do grupo
sedentério destacaram ter medo de quedas, e apenas 38% do grupo ativo relatou esse
medo. Concluiram que idosas sedentarias apresentaram menor mobilidade funcional,
maiores déficits no equilibrio e alteracdes na marcha quando comparadas a idosas que
praticavam exercicio fisico regularmente, mostrando que a préatica de exercicios fisicos
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contribui para reducéo do risco de quedas no grupo estudado.

Os resultados obtidos para o teste de TEC foi de 4,00+0.92 pontos antes das sessdes
de ginastica e musculacdo e 5,07+1,17 depois das sessdes de ginastica e musculacao,
com p<0,0067. As voluntarias desse estudo apresentaram no inicio do treinamento
classificacdo considerada como regular e no final do treinamento elas passaram a ser
classificadas como bom. Estes resultados vdo ao encontro dos estudos'®, cujo objetivo
foi avaliar o método pilates para melhora do equilibrio em idosos. Participaram do
estudo 40 idosos sedentarios com idades de 69,3+3,0 anos, que participaram de um
programa de treinamento com duracdo de 3 meses, sessdes de treino de pilates duas
vezes por semana, em intensidade leve. Os resultados obtidos com o TEC no pre-
treino foram 4.25+1.25 e no pos-treino de 5.47+0.96 pontos, com nivel de
significancia de p=0.02. Os referidos autores concluiram que um programa de
treinamento de Pilates com duragdo de 3 meses auxilia na melhora do equilibrio em
individuos idosos, isto devido ao fato do fortalecimento dos musculos envolvidos na
controle da postura, na qualidade da regulacao proprioceptiva das agdes musculares.

O estudo!’ que analisou se existe correlacdo entre instrumentos utilizados para
avaliacdo do equilibrio corporal e a predicdo do risco de quedas de idosos ativos.
Participaram do estudo 41 mulheres, com média de idade de 69,24+5,24 anos,
praticantes de exercicios fisicos (minimo dés seis meses de atividade, integrantes do
Programa Vida Ativa (PVA), nas modalidades de Pilates, hidroginastica, natacéo,
ginastica geral e ténis). Os grupos foram divididos em quatro grupos, grupo G1(60-64
anos) com idade média de 61,89+1,26 e pontuacdo do TEC de 7,86+3,71, grupo G2
(65-69 anos) com idade média de 67,08+1,62 e pontuacdo do TEC de 5,50+2,82,
grupo G3(70-74 anos) com idade média de 72,33+1,15 e pontuacdo do TEC de 4,45+
3,20 e 0 grupo G4 (75-79 anos) com idade média de 76,13+1,12 e pontuacdo de TEC
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de 4,43+3,04, obtendo-se (p=0,079). Concluiram que ocorre uma diminuicdo do
equilibrio corporal no decorrer dos anos, e que medidas que avaliem déficits do
equilibrio corporal e o risco de quedas junto a populacdo idosa, de forma eficaz e
confidvel, sdo importantes para o desenvolvimento e qualificacdo dos servicos na area
clinica, do treinamento fisico e funcional. Os achados deste estudo ratificaram a
relagdo entre o avanco da idade com o agravo do déficit de atencdo e meméria e a
lentiddo da pessoa, 0 que determina a baixa do controle postural. Os resultados deste
estudo sugerem que o exercicio fisico, de forma isolada, é capaz de reduzir o risco de
quedas. Dentre os principais componentes do programa (treinamento de forca e
equilibrio, além de exercicios de coordenacdo, flexibilidade e aerdbios). Entretanto,

ndo ha indicacédo clara em relacdo a freqliéncia, duracao e intensidade das sessdes.

CONCLUSAO

Concluiu neste estudo que houve uma melhora no equilibrio dos voluntarios
idosos participantes das mais modalidades de exercicios fisicos (musculagdo e
ginastica), ressaltando a importancia da permanecia e de pratica regular de exercicios
fisicos pela populagdo idosa, auxiliando na autonomia e prevenindo quedas e,
consequentemente, agravos na saude do idoso e que treinos com componentes de
forca e/ou equilibrio, além de outras formas de intervencédo, realizados, no minimo,
duas vezes por semana e que tenham acompanhado os individuos, em média no
minimo, de 3 a 6 meses apos a intervengdo, mostraram-se mais efetivos em reduzir e

prevenir as quedas em idosos vivendo na comunidade.
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