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RESUMO

O objetivo deste estudo foi avaliar o equilibrio dindmico de pessoas idosas que
participam de aulas de ginastica. A amostra foi composta por 3 homens e 6 mulheres
(n=9) com idade igual e superior a 60 anos, que participam das aulas de ginéstica
oferecidas pela Universidade Aberta & Terceira Idade da Universidade Federal de
Alagoas- UnATI - UFAL. O grupo estudado participou das aulas de ginastica, duas
vezes por semana, durante trés meses. O instrumento para coleta de dados foi o teste de
Timed Up and Go - TUG aplicado duas vezes, sendo a primeira vez ap6s a inscri¢do
para as aulas de ginastica, e trés meses apés a intervencdo. Os resultados expressam
que houve melhora no equilibrio dindmico dessas pessoas. Conclui-se que as aulas de
ginastica ofertada pela UnATI contribuiram para melhoria do equilibrio dos idosos.
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INTRODUCAO

Sabe-se que o envelhecimento se refere aos processos de transformacédo do
organismo que diminui gradualmente a probabilidade de sobrevivéncia, uma vez que ha
uma reducéo das capacidades fisicas como: velocidade, resisténcia, forca, flexibilidade,
equilibrio e agilidade. O exercicio fisico nesse processo auxilia na reducdo dos riscos
relacionados a salde prevenindo possiveis acidentes, comuns nessa faixa etaria, também
busca condicionar as capacidades fisicas e melhorar a qualidade de vida, a fim de
promover estimulos para executar atividades diarias (SARDELI, BONGANHA,
CAMARA, 2014).

Partindo desta realidade a Universidade Federal de Alagoas oferece algumas
atividades que visam contribuir para melhorar a qualidade de vida - QV de idosos,
dentre estas, o Programa Universidade Aberta a Terceira ldade- UnATI, o qual tem
como principal objetivo contribuir para melhoria da qualidade de vida de pessoas no
processo de envelhecimento. Este programa oferece aulas de ginastica, visando a
promoc¢do da salude e a melhora da qualidade de vida de seus participantes tanto
individual quanto social, através das relacBes interpessoais proporcionada neste
ambiente.

As aulas de ginastica oferecidas pela UnATI tém como objetivo, minimizar os
efeitos deletérios do envelhecimento sobre as qualidades fisicas das pessoas. Assim, nas
aulas sdo executados exercicios direcionados para o trabalho de forga, resisténcia
muscular localizada, coordenacao e equilibrio.

Dentre as qualidades fisicas, o equilibrio corporal € um processo que envolve a
recepcdo e integracdo de informacdes do sistema vestibular, dos receptores visuais e do
sistema somatossensorial, para execugdo de movimentos e controle postural, os quais
estdo relacionados a forca muscular e ao tempo de reacdo (REBELATTO; CASTRO;
SAKO; PAULA; ALVES Jr., 2008). O envelhecimento gera alteracdes que podem
fazer com que esses sistemas ndo sejam eficientes, causando desequilibrio corporal.
Uma vez que o idoso ndo consegue manter o equilibrio, tera dificuldade na realizacdo
de atividades diarias, além de provocar quedas e até mesmo fraturas em decorréncia
dessas quedas, Knijnik et al (2019).

Na terceira idade, as quedas, por vezes, sdo causadas pela falta de equilibrio.
Para Knijnik et al (2019) as quedas podem ser relacionadas aos perigos ambientais e
mobiliarios, também ao processo normal do envelhecimento, além disso podem estar
associadas as doencas e ao consumo de medicamentos, 0s quais alteram a capacidade de
equilibrio. Segundo Buksman et al (2008), idosos caidores que sofreram alguma lesédo
poderdo apresentar reducdo da mobilidade, da independéncia, e aumento do risco de
morte prematura.

Dessa forma, avaliar os fatores relacionados ao equilibrio podem fornecer
informagdes importantes para o planejamento de atividades que visem prevenir a
ocorréncia desses acidentes na populagéo idosa.
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Nesse contexto, este estudo tem como objetivo de verificar o efeito de um
programa de exercicios sobre o equilibrio dinamico de idosos que participam das aulas
de ginastica da UnATI/UFAL.

METODOS

Trata-se de um estudo do tipo transversal, quantitativo e descritivo, com uma
amostra composta por pessoas acima de 60 anos, sendo trés homens e seis mulheres
(n=9), todos cadastrados no programa de ginastica da UnATI (UFAL). Essas pessoas
praticam apenas a ginastica como exercicio sistematico. As aulas de ginastica foram
realizadas duas vezes por semana com duragdo de 50 minutos, no periodo de trés meses,
Os exercicios executados nas aulas tinham o objetivo de trabalhar o equilibrio, para isso
eram utilizados diversos materiais e sistematizadas em forma de circuitos. Para coleta
de dados foi utilizado o teste de TUG (Timed Up And Go) para medir o equilibrio.
Inicialmente, os participantes responderam a um questionario para a obtencdo de
informacdes que foram utilizadas para tracar o perfil do grupo. Os testes foram
realizados em dias diferentes aos das aulas. Para avaliacdo do equilibrio (Teste de TUG)
solicitou-se que o idoso levantasse de uma cadeira sem bragos e que se deslocasse
rapidamente, sem correr, percorrendo uma distancia de 3 metros fazendo um giro de
180°, retornando e sentando-se na mesma cadeira, tendo o tempo de percurso
cronometrado por aparelho de celular do modelo iPhone 6. O teste é considerado normal
quando o tempo do percurso for inferior a 10 segundos. Se o tempo estiver entre 10 e
19 segundos, considera-se que 0 idoso apresenta risco moderado de queda, sendo este
risco aumentado, quando o tempo obtido for acima de 19 segundos, ou seja, 20
segundos ou mais.

Foram realizados testes pré e pds-intervencdo com intervalo de trés meses entre
eles.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O grupo estudado foi composto por nove individuos aposentados, sendo 3
homens e 6 mulheres, com idade entre 60 e 71 anos. Essas pessoas possuem autonomia
fisica para as atividades de vida diéaria.

O quadro a seguir mostra os valores referentes aos melhores tempos em
segundos de execucao do teste de cada individuo, nos testes 1 e 2:

Quadro 1
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Individuo Teste 1 Teste 2
(segundos) (segundos)
1 6,68 6,35
2 14,21 10,35
3 12,34 10,42
4 8,35 6,32
5 14,60 8,39
6 8,52 8,87
7 11,85 10,28
8 7,15 7,55
9 9,50 8,48

Fonte: Quadro elaborado pelas autoras.

Na andlise dos resultados obtidos no teste 1, cinco participantes da amostra, sao
considerados normais, apresentando tempo do percurso inferior a 10s. Ainda no teste 1,
quatro dos participantes apresentaram risco moderado de queda, uma vez que o tempo
do percurso é superior aos 10s. O teste 2 foi aplicado 3 meses depois do inicio das aulas
de ginastica e teve 0s seguintes resultados: seis participantes da amostra, sao
considerados normais e trés apresentaram risco moderado de quedas.

Um estudo realizado por Fernandes e Arroyo (2017), verificou o efeito das
atividades ritmicas no equilibrio funcional, no risco e no medo de queda em idosos,
tendo como participantes do estudo 40 idosos com média de 69 anos, distribuidos em
dois grupos: Grupo Danca (GD: n=20) e Grupo Controle (GC: n=20). A avaliacdo
inicial mostrou que os participantes do Grupo Controle apresentaram 100% de risco de
quedas e o0 Grupo de Danca 95%. Apos intervencao, foi identificado que o grupo GD
reduziu o indice do risco de quedas, por déficit no equilibrio, em 85%, enquanto idosos
do GC mantiveram o indice em 100%.

Também percebe-se os beneficios do exercicio no equilibrio no estudo elaborado
por Ribeiro et al (2009), que mostra os efeitos benéficos de um programa de exercicios
sobre o equilibrio de idosos institucionalizados, diminuindo os riscos de quedas quando
comparado com idosos sedentarios.

Assim, pode-se inferir que o programa de ginastica realizados pela UnaTi,
ajudaram esses idosos no equilibrio dindmico e na melhora da caminhada, o que foi
percebido através do tempo de passadas no Teste de TUG. Significando que a
probabilidade de quedas também pode diminuir, uma vez que elas podem ser causadas
pela falta de equilibrio.
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Guimardes et al. (2004), verificaram o equilibrio corporal e o risco de quedas
utilizando o TUG, e os idosos ativos levaram menor tempo para a realizagcdo do teste
que idosos sedentarios. Nesse sentido, o estudo de Buranello et al (2011), realizado com
40 mulheres sedentarias apresentou que a pratica regular de atividades fisicas tem
influéncia positiva sobre a manutencdo do controle postural, contribuindo para um
menor risco de queda em idosas fisicamente ativas. Sendo assim, é possivel observar 0s
varios beneficios da préatica de atividade fisica sobre a melhora do equilibrio dindmico
de idosos, 0 que pode ser explicado, segundo os autores, pelos estimulos de
deslocamento e sentido durante as atividades.

Comparando os dois momentos de testes deste estudo, sete idosos, tiveram
diminuigdo no tempo de realizagdo do percurso, e dois idosos tiveram um aumento no
tempo de desenvolvimento do trajeto. Os que diminuiram o tempo apresentaram
melhoras referentes ao equilibrio dindmico. Entretanto, os dados apontam que mesmo
com essa melhora trés dos participantes da amostra permanecem na zona de risco
moderado de queda e apenas um deles conseguiu baixar o tempo para menos de 10
segundos. O que significa que dos noves seis ndo estdo na zona de risco de queda. O
que sugere que com atividade fisica é possivel melhorar as capacidades fisicas do
individuo e ter ganhos no equilibrio dindmico.

CONCLUSOES

Com base nos resultados da pesquisa, foi possivel verificar que houve melhora
no equilibrio dinamico de algumas pessoas, 0 que pode contribuir para a reducdo de
quedas.

Entretanto, mesmo tendo esse ganho ainda ndo conseguiram atingir o que é
preconizado pelo teste, ou seja, ndo foi suficiente para que todos os individuos saissem
da zona de risco moderado de quedas.

Uma das limitagdes deste estudo foi a de néo ter sido avaliado a experiéncia
anterior de queda ou medo de cair, tentando estabelecer uma associagdo entre os ganhos
de aptiddo no equilibrio e a experiéncia de queda e o medo de cair.

Os resultados deste estudo servem para reflexdo do trabalho com pessoas idosas,
uma vez que fornece informagdes importantes para o planejamento de atividades que
visem prevenir a ocorréncia de quedas nessa populacdo. Recomenda-se que outros
estudos sejam desenvolvidos com esse grupo, inclusive comparando e fazendo
associagOes com os resultados de outros testes que verifiguem o ganho de forgca. Como
também, que sejam realizados estudos com maior tempo de intervencédo dos exercicios.
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