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Resumo- O objetivo deste trabalho foi analisar o equilibrio de idosos sedentarios e praticantes de
exercicios fisicos. Foram avaliados 40 idosos, com idades entre os 60 e os 75 anos, sexo masculino que
participaram voluntariamente do estudo, tendo sido designados de forma intencional por conveniéncia. A
amostra foi dividida em dois grupos, 20 idosos sedentarios Institucionalizados (G1) e 20 idosos Praticantes
de Exercicios fisicos (G2). Como instrumento foi utilizado a escala de Equilibrio de Berg. Pode-se perceber
no pré-teste que o equilibrio do (G1) foi de 35,71 e (G2) 47,54. Houve diferenca estatisticamente
significativa entre - grupos no pré-teste (p=0,031). Ja no pds-teste (G1) obteve valor equivalente a (G1)
34,23 e (G2) 53,12. Também encontrou-se diferenca estatisticamente significativa no pos-teste (p=0,025).
Quando analisados as diferenca do pré e pos-teste do grupo de idosos sedentarios ndo houvera diferenca
(p=0,66). Todavia, o grupo de idosos Praticantes de Exercicios Fisicos encontrou-se diferenca
estatisticamente significativa (p=0,05). Assim sendo, concluiu que os idosos praticantes de exercicios fisicos
obtiveram nivel de equilibrio maior e menor risco de quedas em comparacdo ao grupo de idosos

sedentarios.
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Introducéo

As perdas funcionais se acentuam com a
idade devido a insuficiente atividade do sistema
neuromuscular, ao desuso e a diminuicdo do
condicionamento fisico, determinando
complicacBes e condicdes debilitantes, inanicéo,
desnutricdo, ansiedade, depressdo, insdnia etc.
que, por sua vez, conduzem a imobilidade,
desuso, debilidade muscular e enfermidade,
estabelecendo-se um circulo vicioso classico em
geriatria (REBELATTO et al., 2006).

Do ponto de vista funcional, a populagéo
de individuos chamados "da terceira idade" cuja
expectativa de vida tem aumentado
significativamente nos Gltimos anos caracteriza-se,
entre outros aspectos, por um decréscimo do
sistema neuromuscular, verificando-se a perda de
massa muscular, debilidade do sistema muscular,
reducédo da flexibilidade, da forca, da resisténcia e
da mobilidade articular, fatores que, por

decorréncia, determinam limitacdo da capacidade
de coordenacdo e de controle do equilibrio
corporal estatico e dinamico (RODRIGUES e
RAMOS, 2007).

O equilibrio € um processo complexo que
depende da integracdo da visdo, da sensacdo
vestibular e periférica, dos comandos centrais e
respostas neuromusculares e, particularmente, da
forca muscular e do tempo de reacdo. Um declinio
da funcdo relacionado a idade pode ser
demonstrado em todas as partes desses sistemas
tendo como resultado o fato de que um terco da
populacdo acima de 65 anos sofrem quedas a
cada ano

A escala de equilibrio de Berg, criada em
1992 por Katherine Berg, tem tido ampla utilizacao
para avaliar o equilibrio nos individuos da terceira
idade acima dos 60 anos. Esta escala foi traduzida
e adaptada para a lingua portuguesa por
Miyamoto et al, na sua dissertacdo de mestrado,
pelo que a versdo brasileira € um instrumento
confiavel para ser usado na avaliacao do equilibrio
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dos pacientes idosos. Assim, o objetivo deste
trabalho foi analisar o equilibrio de idosos
sedentarios e praticantes de exercicios fisicos.

Metodologia

Foram avaliados 40 idosos, com idades
entre os 60 e os 75 anos, sexo masculino que
participaram voluntariamente do estudo, tendo
sido designados de forma intencional por
conveniéncia. A amostra foi dividida em dois
grupos, 20 idosos sedentarios Institucionalizados
(G1) e 20 idosos Praticantes de Exercicios fisicos
(G2). Todos os individuos passaram por
anamnese e triagem. Todos o0s idosos que
possuiam quaisquer transtornos no sistema
labirintico foram exclusos da pesquisa.

O (G1) caracterizou-se como individuos
institucionalizados, ndo praticantes de quaisquer
exercicios fisicos e o (G2) individuos praticantes
de exercicios fisicos. Estes realizaram trés meses
de treinamento, periodicidade de trés vezes por
semana com duracdo de 50 minutos cada sesséo,
totalizando 36 sessbes de exercicios. Estes
exercicios eram divididos em 10 minutos de
alongamento, 10 de aquecimento, 25 minutos de
atividade aerobico funcional para Membros
Superiores e Membros inferiores (treino de
equilibrio Unipodal e Bipodal) e 5 minutos de
relaxamento. Antes de cada sesséo fora realizado
Mensuragdo da Freqiéncia Cardiaca (FC) e
Pressao Arterial (PA).

As avaliacbes de equilibrio foram
realizadas antes (pré-teste) e apdés completar as
36 sessdes de treinamento (pés-teste) para (G2).
O (Gl1) também teve avaliagdo inicial
simultaneamente ao G2 e, apds 3 meses, avaliou-
se novamente o equilibrio (pos-teste).

O estudo foi aceito e registrado no CEP
sob protocolo N° 517/2009, por ter adotado os
preceitos éticos de acordo com a Resolugdo n°
196, de 10 de outubro de 1996, do Conselho
Nacional de Saulde, para tal, foi assinado um
“Termo de Consentimento Livre e Esclarecido” que
garantiu aos sujeitos envolvidos da amostra,
preservacdo dos dados e confidencialidade pela
participacdo na pesquisa.

Escala de Equilibrio de Berg

A escala de equilibrio de Berg tem uma
pontuacdo maxima de 56 que pode ser alcancada,
possuindo cada item uma escala ordinal de 5
alternativas que variam de 0 a 4 pontos. O teste é
simples, facil de administrar e seguro para a
avaliacdo de pacientes idosos. Ele somente requer

Encontro Latino Americano
de Pés Graduagao

Americano

de Iniciagao Cientifica Junior

um crondmetro e uma régua como equipamentos
e a sua execucdo leva-se em torno de 15 minutos.

Analise estatistica

No tratamento estatistico dos dados foi
utiizado o programa SPSS 15.0 for Windows.
Aplicou-se neste o teste “t” de Student (p<0,05)
para amostra pareada.

Resultados

Nos primeiro achados pode-se perceber
no pré-teste que o equilibrio do (G1) foi de 35,71 e
(G2) 47,54. Houve diferenca estatisticamente
significativa entre - grupos no pré-teste (p=0,031).
Ja no pos-teste (G1) obteve valor equivalente a
34,23 e (G2) 53,12. Também encontrou-se
diferenca estatisticamente significativa no poés-
teste (p=0,025) (Figura 01).

Quando visto analisados diferenca do pré
e pos-teste o grupo de idosos sedentarios néo
houvera diferenca (p=0,66). Todavia, o grupo de
idosos Praticantes de Exercicios Fisicos
encontrou-se diferenca estatisticamente
significativa(p=0,05).

Figura 01 - Equilibrio Corporal de
Idosos - Escala de Berg
60 53,12
50 47,54
40 3571 34 23 idosos
sedentarios
30
20 W idosos
10 Prat@antes de
Ex. Fisicos
0]
pré-teste pos-teste

Isso nos leva a descrever que a populacdo
praticante de exercicios fisicos possui menor
predisposicdo a risco de quedas e
automaticamente seu equilibrio corporal mantém
mais estabilizado que os sedentarios.
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Discussao

A velocidade de declinio das funcdes
fisiologicas é exponencial, isto €, a ocorréncia de
perdas funcionais é acelerada com o aumento da
idade. Assim por exemplo, num espa¢co de 10
anos, ocorrem maiores perdas funcionais entre 60
e 70 anos do que entre 50 e 60 anos. H4,
portanto, um efeito cumulativo de alteracdes
funcionais, com degeneracdo progressiva dos
mecanismos que regulam as respostas celulares e
organicas frente as agressdes externas, levando
ao desequilibrio do organismo como um todo.

Pimentel e Scheiche (2009) propuseram
comparar do risco de queda em idosos
sedentarios e ativos por meio da escala de
equilibrio de Berg. Como procedimentos
metodoldgicos avaliaram por meio da Escala de
Equilibrio 70 idosos, divididos em 2 grupos
sedentarios (n=35) e ativos (n=35). (0]
desempenho médio no grupo sedentario foi
47,7¢5,6 e, no ativo, 53,6%+3,7 (p<0,0001),
revelando uma diferenca significativa nos escores
da escala de Berg entre idosos que praticam
atividades fisicas e os que ndo praticam. Dos 35
individuos do grupo sedentario, 24 obtiveram
escore superior a 45; e, dos 35 participantes do
grupo ativo, 34 tiveram escore acima de 45 na
escala de Berg — apenas 1 obteve escore inferior a
45. Assim, viu-se que a o0s praticantes de
exercicios fisicos possuiam maior equilibrio que os
sedentarios.

Similarmente aos resultados encontrados
por Guimardes et al. (2005), observou-se no
estudo que os idosos sedentarios apresentavam,
de acordo com os escores da escala de Berg, uma
propensdo maior a quedas quando comparados
aos idosos ativos. Estudos tém demonstrado que
h& um risco aumentado na ocorréncia de quedas
em pessoas com escore menor que 45 na Escala
de Berg 12,26.

Em relacdo as estas alteragfes, Ruipérez
& Liorente (2000), afirma que envelhecimento
afeta todas as func¢des do organismo, e repercute
na mobilidade alterando o sistema locomotor. Com
a chegada da velhice ocorre perda de massa
muscular, assim como o endurecimento e rigidez
dos tenddes que resultam na diminuicdo da forca,
do tbnus e da velocidade da contracdo, pelo que
0s movimentos ficam mais lentos e a capacidade
de reacdo diminui. A marcha modifica-se devido a
um aumento da base de sustentacéo e diminuicao
dos movimentos dos bracos ao longo do corpo.
Isso confirma-se neste estudo, pois aqueles que
adotaram a pratica da atividade fisica possuem
obtiveram maior percentual da amplitude de
movimento, devido o0s exercicios fisicos
modificarem o0 comportamento e manutencdo das
articulacdes, tenddes musculos e estruturas
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Gsseas. Quando o idoso encontra-se debilitado ha
uma maior rigidez articular, hipotrofia e falta de
tébnus, repercutindo também em seu equilibrio.

Sayegh e Camargo (2008), pensando nas
afeccBes recorrentes as patologias  senis,
avaliaram o equilibrio de um paciente com
hemiplégico submetido a tratamento de
Fisioterapia. Fora aplicado escala de equilibrio de
Berg e The postural assessment scale for stroke
patients — PASS. Apds 10 sessbes com tempo
médio de 50 minutos, onde se obteve resultado
favoravel na aplicacdo da escala de equilibrio de
Berg (5 pontos a mais) e Thepostural assessment
scale for stroke patients — PASS (7 pontos). Por
fim, viu que, mesmo nas afecc¢des neurologicas, o
treino de equilibrio possui melhoras significativas
na salde dos idosos.

Farinatti, Guimaraes, 2005; Matsudo |,
2003 explica que a falta equilibrio corporal esta
vinculada a desordem de contratibilidade das
fibras musculo-esqueléticas., principalmente as do
Tipo Il (glicoliticas ou contracao rapida), sendo
estas contribuintes no tempo de reacdo e
respostas de situacdes de emergéncias.

Para (LEWIS, 1998; POLIDORI,
MECOCCI & CHERUBINI, 2000; DE JONG, 1999
apud REBELATTO et al., 2006) a pratica regular
de exercicios fisicos € uma estratégia preventiva
primaria, atrativa e eficaz, para manter e melhorar
o estado de saude fisica e psiquica em qualquer
idade, tendo efeitos benéficos diretos e indiretos
para prevenir e retardar as perdas funcionais do
envelhecimento, reduzindo o risco de
enfermidades e transtornos freqlientes na terceira
idade. Desta forma constata-se com o coletivo de
autores que os idosos praticantes de exercicios
fisicos possuem melhor flexibilidade, equilibrio e
autonomia nas atividades de vida diaria, bem
como a sua postura perante o &mbito social.

CONCLUSOES

Pode-se perceber que o equilibrio
corporal, dos idosos ativos obteve valores altos de
escores segundo escala de Berg, caracterizando
uma menor predisposicdo a risco de quedas,
diferente dos inativos tendo maior fragilidade em
seu equilibrio. Mostrou ainda que a préatica de
exercicios fisicos possui relevancia direta na vida
das pessoas trazendo resultados positivos e
melhorando a qualidade das func¢des corporais.
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