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resumo

Objetivo: a partir de uma revisdo da literatura, identificar as implicacdes
do exercicio regular sobre o controle postural em idosos. Método:
revisdo integrativa da literatura desenvolvida nas bases de dados
SCOPUS e SciELO, utilizando os descritores “postural balance” or
‘postural control” or "balance” and “aged”, considerando trabalhos
publicados nos Ultimos cinco anos e Nos idiomas portugués ou inglés.
Resultados: dos 23 estudos selecionados, identificou-se uma preva-
léncia de estudos no ano de 2012 e nos periddicos Brazilian Journal
of Physical Therapy e Revista Brasileira de Geriatria e Gerontologia.
Os estudos foram agrupados em duas categorias: 1) Implicagbes da
préatica de atividade fisica sobre o controle postural; e 2) Exercicios
fisicos capazes de atuar sobre o controle postural. Conclusoes:
o exercicio implica de maneira positiva sobre o controle postural,
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atuando em multiplos aspectos motores e cognitivos desde que
sejarealizado de maneira regular e com intensidade adequada para
que a fadiga muscular ndo acarrete em aumento no risco de quedas.
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Equilibrio Postural. Idoso. Exercicio Fisico. Atividade Motora.

1 Introducao

A populagao idosa vem aumentando consideravelmente e em ritmo siste-
matico e consistente no Brasil, sendo estimado que, até 2050, o niimero de idosos
no pais possa chegar a 2 bilhGes, de acordo com dados do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica. Em frente a esse cenario, € fundamental a compreensao
acerca das principais disfungdes decorrentes do processo de envelhecimento uma
vez que a presenga desses sujeitos nos servigos de satide se tornara cada vez mais
frequente e oneroso a uniao. Além disso, serd necessario maior conhecimento
dos profissionais que atuam em servicos de atendimento ao idoso com vistas
a promocao de intervencgdes eficientes para minimizar ou reverter alteragoes
observadas no envelhecimento. Dentre as alteracdes inerentes a essa fase e
relacionadas a mobilidade dos idosos, tem-se a diminui¢do da for¢a muscular
e do numero de fibras musculares (MAIA et al., 2011). Tais altera¢des afetam
a produgao de forga e poténcia, influenciando negativamente a estabilidade
corporal e repercutindo em incapacidade funcional, perda de condicionamento
fisico e depressao (SOARES, 2007).

Os défices de estabilidade podem aumentar a incidéncia de quedas em
idosos, especialmente em sujeitos do género feminino (SOARES, 2007). A
ocorréncia de quedas entre idosos consiste em um sério problema de satde
publica, representando até 14% das internagdes de emergéncia e 4% de todas
as internacOes nessa faixa etaria (FASANO; PLOTNIK, 2012). Além disso, € a
principal causa de lesdes relacionadas com a admissao no hospital em pessoas
de 65 anos ou mais e a sexta causa mais frequente de 6bito nesta populagao
(FASANGO; PLOTNIK, 2012). As quedas tém relagao com as alteragdes da marcha
e do equilibrio e sdo capazes de comprometer a qualidade de vida do idoso,
causando maior dependéncia (SOARES, 2007).

A ocorréncia da queda pode envolver algum tipo de incapacidade funcional
ou ter causa multifatorial externa, interna ou ambos (disturbios cardiovasculares,
musculares, 6pticos, vestibulares, proprioceptivos, utilizagao de medicamentos,



fatores ambientais e psicoldgicos, diminui¢ao das habilidades de atividade de
vida diaria, défice de atividade fisica, entre outros) e pode ser representada
pelo alcance do solo a partir da altura isolada do individuo (SOARES, 2007;
AIKAWA; BRACCIALLL PADULA, 2006). A queda pode ocorrer devido a fatores
predisponentes quando em decorréncia de problemas primarios do sistema
osteoarticular e/ou neurologico, além de uma resposta a uma condigao clinica
adversa que afete secundariamente os mecanismos do equilibrio e estabilidade
(FIGLIOLINO et al., 2009; SBGG, 2008; MEIRA, 2005).

Os principais fatores neuromusculares que contribuem para um maior
risco de quedas sao défices na propriocepcao (PATEL et al., 2009), na cognicao
(HOLTZER et al., 2007) e nas estruturas e fungao do cérebro (SULLIVAN et al.,
2009). Estudos sugerem que as alteragdes neuromusculares em idosos acar-
retam em perdas na capacidade de produgao de for¢a muscular (HAKKINEN
et al., 2001), reducao no niumero de unidades motoras (KLASS; BAUDRY;
DUCHATEAU, 2008), perda de massa muscular (SANCHIS-GOMAR; GOMEZ-
CABRERA; VINA, 2011) e mudangas na arquitetura muscular (PRAMPERO;
NARICI, 2003). Nesse contexto, considera-se que “a prevengao da queda é de
importancia impar pelo seu potencial de diminuir a morbidade e a mortali-
dade, os custos hospitalares e o asilamento consequente” (SBGG, 2008, p. 3),
além de que “dos idosos que caem, cerca de 2,5% requerem hospitalizacao,
e desses, apenas metade sobrevivera apds um ano” (BRASIL, 2006). Além
disso, quando comparados com criangas, que também possuem elevada taxa
de quedas, os idosos apresentam dez vezes mais hospitalizagoes e oito vezes
mais Obitos em consequéncia das quedas, taxa que aumenta em proporcao
direta com os anos de sobrevida (SIMOCELI et al., 2003).

O risco de quedas esta associado as alteragdes no controle postural,
comumente avaliado através de estabilogramas. Em comparac¢ao com indivi-
duos jovens, os idosos apresentam, em geral, uma maior excursao do centro
de pressao, assim como uma maior velocidade de deslocamento do centro de
pressao (MANN et al., 2008). Adicionalmente, sujeitos do género feminino sao
mais propensos a quedas devido ao maior envolvimento em tarefas ocupacio-
nais (SOARES, 2007, MANN et al., 2008).

Enquanto o exercicio fisico tem efeitos cronicos positivos para redugao
de risco de quedas (BENTO et al., 2010; SILVA et al., 2008; MOYLAN; BINDER,
2007; RAO, 2005), seus efeitos agudos, obtidos logo apds uma sessao de atividade,
tém sido descritos de maneira conflitante na literatura (BENTO et al., 2010;
SA; BACHION; MENEZES, 2012; CAMERON et al., 2010). O principal efeito
agudo que altera o controle postural é a fadiga muscular, pois, avaliando o
efeito da fadiga, foi observado que ha uma propagagao mais lenta dos sinais
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eferentes para manutengao do controle postural (CAMARGO; FREGONESI,
2011; GRIBBLE; HERTEL, 2004). No entanto, poucos sao os estudos que averi-
guam os efeitos agudos do exercicio sobre o controle postural de idosos.

Ademais, a hora do dia pode constituir um fator que influencia no controle
postural do idoso. Um estudo recente mostrou que ha maior variagao do
controle postural em idosos apos o meio-dia, sugerindo que os individuos
apresentam maior instabilidade no periodo tarde-noite (JORGENSEN et al.,
2012). Dessa forma, este estudo tem como objetivo identificar as implicagdes
do exercicio regular sobre o controle postural em idosos com base em uma
revisdo integrativa de produgdes dos tltimos cinco anos.

2 Método

Para atender o objetivo do estudo, foi realizada pesquisa bibliografica do
tipo revisao integrativa, a qual incluiu as seguintes etapas: 1) identificagao do
tema e selecao da hipdtese ou questao de pesquisa para a elaboragao da revisao
integrativa; 2) estabelecimento de critérios para inclusao e exclusao de estudos/
amostragem ou busca na literatura; 3) defini¢do das informagdes a serem extraidas
dos estudos selecionados/categorizacao dos estudos; 4) avaliagdo dos estudos
incluidos na revisao integrativa; 5) interpretagao dos resultados e 6) apresentacao
da revisao/sintese do conhecimento (MENDES; SILVEIRA; GALVAO, 2008).

Na primeira etapa, foi proposta a seguinte questao de pesquisa: quais as
implicacdes do exercicio regular sobre o controle postural? Acerca da segunda
etapa, foram incluidas as publicagdes cientificas indexadas nas bases de dados
Database of Research Literature (SCOPUS) e Scientific Eletronic Library Online (SciELO).

Foram estabelecidos como critérios de inclusao estudos que apresentassem
dados originais obtidos a partir de sujeitos idosos, publicados entre os anos de
2009 e 2013, em revistas brasileiras nos idiomas portugués ou inglés e dispo-
niveis online gratuitamente. Foram excluidos artigos que nado responderam a
questao norteadora e que se repetiram entre as bases de dados.

A justificativa para inclusao de artigos publicados em revistas brasileiras
se deu por dois motivos principais, sendo eles: (a) grande parte dos profis-
sionais que atuam no trato com idosos, no Brasil, tém limitagdes para acesso
aos artigos internacionais, os quais envolvem custos para acesso a0s mesmos
e, (b) as caracteristicas dos idosos de paises desenvolvidos e em desenvolvi-
mento sdo diferentes quanto ao acesso ao exercicio fisico e também quanto a
conscientizac¢do para a realizagao de exercicios regularmente.



Na terceira etapa, como defini¢ao das informacgdes a serem extraidas
dos estudos selecionados ou categorizacao dos estudos, foram utilizados os
delimitadores de busca: “postural balance” or “postural control” or “balance” and
“aged” [Mesh Terms] and “2009” or “2010” or “2011” or “2012” or “2013” [year] and
portuguese or english [language].

Na quarta etapa, foi realizada a analise critica dos resultados a partir
do fichamento, ordenacao e classificagao dos artigos por meio de um quadro
sindptico, procurando encontrar explicacdes para os diferentes resultados.
Para atender a quinta etapa, foi desenvolvida a interpretagdo dos resultados
e identificadas as lacunas e sugestdes pertinentes para futuras pesquisas. Por
fim, na sexta e tltima etapa, foi elaborado o texto, que contemplou os principais
resultados evidenciados da analise dos artigos incluidos.

3 Resultados e discussao

A primeira busca na base de dados retornou um total de 301 publicagdes.
Entretanto, mediante a inclusao ou exclusao de estudos frente ao delineamento
da pesquisa, foram selecionados 23 estudos (Quadro 1 no final deste trabalho). A
selecdo destes estudos se desenvolveu por meio da leitura na integra, buscando
identificar aqueles que responderiam a questao norteadora.

Dos estudos selecionados, sete (30,43%) foram publicados em 2012, seis
(26,08%) no ano de 2010, cinco (21,73%) em 2013, quatro (17,39%) no ano de 2011 e,
por fim, um estudo (4,16%) no ano de 2009. Percebe-se um aumento no ntimero
de estudos nos ultimos cinco anos, demonstrando que o impacto do exercicio
fisico no envelhecimento é uma tematica amplamente abordada no meio cientifico.

Quanto aos periodicos nos quais estes estudos foram publicados, identi-
ficou-se um predominio de estudos publicados no Brazilian Journal of Physical
Therapy, com oito (34,78%) publicacOes, e na Revista Brasileira de Geriatria e
Gerontologia, com trés (13,04%). Verificou-se, ainda, um total de duas (8,69%)
publicagdes em cada um dos dois periddicos: Fisioterapia e Pesquisa, e Motriz. As
demais revistas apresentaram um artigo (4,34%), sendo elas: Acta Scientiarum:
Health Sciences, Revista Neurociéncias, Arquivos de Neuro-Psiquiatria, Revista CEFAC,
Sdo Paulo Medical Journal, Revista Brasileira de Cineantropometria & Desempenho
Humano, Fisioterapia em Movimento e Clinics.

Apos essa breve caracterizacao dos estudos encontrados, em relacao a
questao norteadora, os estudos foram agrupados em duas categorias: 1) Impli-
cagOes da pratica de atividade fisica sobre o controle postural; e 2) Exercicios
fisicos capazes de atuar sobre o controle postural.
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No que se refere a primeira categoria, constatou-se que o exercicio fisico
pode trazer efeitos positivos no equilibrio postural de idosos, promovendo
importante melhora da qualidade de vida por meio da prevengao ao risco de
quedas, aumento da resisténcia a fadiga muscular, controle postural estatico
e dinamico, capacidade funcional, fungao cognitiva, agilidade, forca, coorde-
nacdo, mobilidade e capacidade cardiorrespiratdria, contribuindo, assim, para
a promogao da independéncia desses individuos (HERNANDES et al., 2013;
ORLANDO; SILVA; LOMBARDI JUNIOR, 2013; PRATA; SCHEICHER, 2012;
LIMA et al, 2011; SANTOS, 2011; AVELAR, 2010; HERNANDEZ et al., 2010;
PIMENTEL; SCHEICHER, 2009). Considerando que fatores que significativa-
mente prejudicam a qualidade de vida dos idosos, como as quedas, possuem
origem multifatorial, o impacto positivo do exercicio sobre diversas caracteristicas
e comportamentos nos idosos pode ser um dos fatores que determine seu sticesso
quando utilizado como estratégia para reduzir o nimero de quedas em idosos.

Para tanto, torna-se fundamental a manutengao da pratica regular de
exercicio fisico a fim de contribuir na melhora da flexibilidade e agilidade,
contribuindo para minimizar os riscos de quedas, como também reduzindo
o proprio impacto do processo de envelhecimento (HERNANDES et al., 2013;
LIMA et al., 2011; SILVA et al., 2013; VILACA et al., 2013; SILVA JUNIOR et al,,
2011). Outro aspecto a ser destacado se refere a relagao entre a pratica de exer-
cicios fisicos e a realizagdo de atividades basicas e instrumentais de vida diaria.
Idosos fisicamente ativos possuem maior facilidade e melhor desempenho ao
desenvolver suas atividades quando comparados aos idosos sedentarios. Com
isso, necessitam consumir um menor niumero de medicamentos, apontando
a realizacao de atividade fisica didria ou regular como uma estratégia eficaz
para a busca da preservacao de fungdes (HERNANDEZ et al., 2010; SILVA
]UNIOR etal, 2011; TRELHA et al., 2012). Neste sentido, pode ser que a pratica
regular de exercicio fisico contribua para aumentar a confianga dos idosos
em funcao da realizacao de diversos movimentos; esse aumento na confianga
pode contribuir para reduzir o medo de cair e resultar em maiores niveis de
mobilidade no dia a dia.

Ainda assim, destaca-se que embora a realizagao de exercicio fisico regular
promova iniimeros beneficios. Um estudo (SANTOS, 2011) verificou que alguns
idosos podem reagir de forma contraria, apresentando quedas e demonstrando,
assim, que a intensidade da atividade praticada deve ser considerada e traba-
lhada com vistas a diminuir esses eventos. Corroborando com isso, outros
estudos (PICCOLI et al., 2012; NASCIMENTO; PATRIZZI; OLIVEIRA, 2012)
compararam os beneficios da atividade fisica no controle postural de homens e
mulheres idosos e evidenciaram melhoras apenas entre mulheres, confirmando,



assim, a necessidade de avaliar as estratégias a serem empregadas de acordo
com as particularidades de cada sujeito (TRELHA et al., 2012).

Nessa perspectiva, dentre os exercicios fisicos capazes de atuar sobre
o controle postural estao os exercicios aerdbios, exercicios de flexibilidade,
coordenagao, equilibrio, forca e resisténcia muscular e os exercicios funcionais,
0s quais tém a capacidade de melhorar a capacidade fisica, a forga e poténcia
muscular, a massa 6ssea e o equilibrio, tornando os idosos mais independentes
(SILVA et al., 2013; BARDIN; DOURADO, 2012; NASCIMENTO; PATRIZZI;
OLIVEIRA, 2012; LUSTOSA et al., 2010; TEIXEIRA et al., 2010). Além dessas
atividades, verificou-se que a hidrocinesioterapia, a equoterapia e o programa
cinesioterapéutico também possuem potencial para melhorar o equilibrio
estatico e dinamico de idosos (MEEREIS et al., 2013; ARAUJO et al,, 2011;
BEINOTTI et al., 2010; TAVARES; SACCHELLLI, 2009).

4 Conclusodes

Os resultados evidenciaram que o exercicio fisico regular implica de
maneira positiva sobre o controle postural. Nesse sentido, o exercicio fisico
pode ser considerado como uma estratégia nao farmacoldgica capaz de dimi-
nuir os impactos do processo de envelhecimento.

Entretanto, destaca-se a necessidade de avaliar os tipos de exercicios a
serem implantados de acordo com as singularidades de cada idoso. Conforme
identificado, as respostas aos exercicios podem ser as mais variadas no universo
geriatrico. Também seria importante a realizagao de estudos prospectivos e retros-
pectivos a fim de investigar o impacto do envolvimento em rotinas de exercicio
fisico regular com a mobilidade, o histdrico de quedas e a capacidade cognitiva.

IMPLICATIONS OF REGULAR EXERCISE
ON POSTURAL CONTROL IN THE ELDERLY

abstract

Aim: from a review of the literature, to identify the implications of regular
exercise on postural control in the elderly. Method: integrative review
of literature developed in the databases SCOPUS and SciELO, using
the descriptors “postural balance” or “postural control” or “balance” and
‘aged’, considering papers published in the past five years in Portu-
guese or English. Results: 23 studies were selected. A prevalence
of studies published in the year 2012 and in the periodicals Brazilian
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Journal of Physical Therapy and The Brazilian Journal of Geriatrics
and Gerontology. The studies were grouped into two categories:
1) Implications of the practice of physical activity on postural control;
and 2) Potential exercises to improve postural control. Conclusions:
physical exercise impacts positively on postural control in the elderly,
when performed regularly and at adequate intensity in order to avoiding
falling risk due to muscle fatigue.
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Postural Balance. Aged. Physical Activity. Motor Activity.
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