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Resumo:

O processo de envelhecimento é progressivo e individual, sendo € caracterizado mudancas fisiol 6gicas,
morfolégicas, posturais, musculares, bioquimicas, psicolégicas dentre outras que ocorrendo
concomitantemente irdo resultar na reducéo da capacidade funcional e independéncia do individuo idoso.
Com essas ateracfes inerentes do processo de envelhecimento vem a preocupacdo com o numero de
guedas recorrentes nessa faixa etaria, assm como a ateragcdo do equilibrio dos mesmos, visto que com 0
aumento da idade tais individuos ficam mais frageis e suscetiveis a ocorréncia de quedas. As
consequéncias da queda no idoso podem variar desde uma simples distensdo muscular, escoriacfes até
fraturas Gsseas e, em casos mais graves, podem levar até mesmo ao 6bito. Diante do exposto o objetivo
do presente estudo foi avaliar o impacto de um projeto de extensdo com exercicios fisicos no equilibrio
dos idosos residentes na comunidade pré e pos o periodo de intervencdo. Este estudo caracteriza-se como
descritivo, intervenciona e longitudinal. A amostra foi composta inicialmente por 17 idosos cadastrados
no projeto de extensdo "equilibrando-se apos os 60!", contudo apenas 11 redizaram a avaliagdo pré e
pés. Desta forma, para analisar os resultados comparamos a média geral dos sujeitos (n=11) antes e
depois de participarem do projeto com exercicios semanais, 0s quais eram realizados uma vez por
semana com durag&o de uma hora cada encontro. Neste periodo foi realizado exercicios de a ongamento,
fortalecimento com bastfes, faixas elasticas, bolas, dentre outros, além de exercicios de coordenacdo
motora, atencdo, memaoria e equilibrio. Os mesmos foram avaliados no Neurocon por meio do teste de
organizacdo sensorial antes e apos o periodo de intervencdo. Os dados foram tratados no SPSS® versao
17.0 utilizando-se os seguintes métodos. analise descritiva e teste t para amostra pareada e. O nivel de
significanciafoi de p
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1. INTRODUCAO

A populacdo idosa tem aumentado consideravelmente nos ultimos anos, e
estatisticas mostram que essa ainda continuard a crescer. O Brasil vem
acompanhando este fendmeno, de acordo com dados do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE), em 2025 o Brasil sera o sexto em numero de idosos
no mundo (IBGE, 2010)

O processo de envelhecimento é dinamico, progressivo e individual, o qual é
caracterizado por diversas mudangas morfoldgicas, posturais, musculares,
funcionais, bioquimicas e psicolégicas que ocorrendo concomitantemente irdo
resultar na perda progressiva da capacidade de manter a independéncia,
especialmente pela reducao da capacidade de realizagcdo das atividades da vida
diaria (REBELATTO e MORELLI, 2009).

Com essas alteracbGes inerentes do processo de envelhecimento vem a
preocupag¢ao com o numero de quedas recorrentes nessa faixa etaria, assim como a
alteracao do equilibrio dos mesmos, visto que com o aumento da idade tais
individuos ficam mais frageis e suscetiveis a quedas, bem como as consequéncias
de tais quedas.

Dados apontam que cerca de 30% dos idosos do Brasil caem ao menos uma
vez ao ano e a maioria dessas quedas (51%) ocorrem entre idosos com mais de 85
anos (PEREIRA et. al.; 2001).

De acordo com dados publicados por De Barros e colaboradores, o nimero
de internagdes hospitalares devido a ocorréncia de quedas no periodo de 2005 a
2010, foram aproximadamente de 399.681, gerando um custo extremamente
elevado de internagao de R$ 464.874.275,91 (DE BARROS et.al.; 2015).

As consequéncias da queda podem afetar muito a vida do idoso, pois muitas
vezes o torna mais dependente de seus cuidadores, devido aos danos causados
pelo ocorrido, que variam desde uma simples distensdao muscular, (KONG et.al.;
2002)escoriagbes até fraturas 6sseas e, em casos mais graves, podem levar até
mesmo ao ébito (FABRICIO et. al.; 2004).

Diante do exposto o objetivo do presente estudo foi avaliar o impacto de um
projeto de extensdo com exercicios fisicos no equilibrio dos idosos residentes na
comunidade pré e pds o periodo de intervencao.

2. METODOLOGIA

O presente projeto foi cadastrado na plataforma SIPPEE (protocolo
n®10.029.16) da Universidade Federal do Pampa. O mesmo é caracterizado como
descritivo, intervencional e longitudinal. A amostra foi composta inicialmente por 17
idosos cadastrados no projeto de extensao equilibrando-se apds os 60!, contudo
apenas 11 realizaram a avaliacdo pré e po6s. Desta forma, para analisar os
resultados comparamos a média geral dos sujeitos (n=11) antes e depois de
participarem do projeto com exercicios semanais, 0s quais eram realizados uma vez



por semana com duracdo de uma hora cada encontro. Neste periodo foi realizado
exercicios de alongamento, fortalecimento com bastdes, faixas elasticas, bolas,
dentre outros, além de exercicios de coordenacdo motora, atencdo, memoria e
equilibrio.

Os participantes foram avaliados no equipamento Neurocon Smart Equitest
por meio do teste de organizagdo sensorial o qual € composto por 6 tarefas
diferentes, onde cada tarefa é realizada 3 vezes. Neste teste é possivel verificar os
principais sistemas que agem no equilibrio (visual, vestibular e 0 somatossensorial)
e quais destes estdo em prejuizo no equilibrio do individuo idoso. Ao final do teste é
fornecido a média geral do equilibrio do individuo idoso que é denominada de
“Composite” de acordo com a sua faixa etaria.

O presente projeto de extensdo teve inicio em maio de 2016 e continua
atualmente.

Os dados foram primeiramente tabulados no programa Microsoft Excel®
versdo 2007 e posteriormente tratados no SPSS® versdo 17.0 utilizando-se os
seguintes testes:

Teste t para amostras pareadas a fim de comparar o equilibrio dos idosos pré
e apods o periodo de intervengdo, no qual o nivel de significancia foi fixado em
p<0,05. Para analise da altura, IMC, peso e sexo empregou-se a estatistica
descritiva.

3. RESULTADOS e DISCUSSAO

No presente a amostra final foi composta por 11 individuos, no qual a maior
parte 72,73% eram do sexo feminino, enquanto 27,27% eram do sexo masculino.

Na tabela 1, sdo evidenciadas as caracteristicas antropométricas como
massa, altura, indice de massa corporal (IMC) dos individuos idosos, bem como o
valor da avaliagdo do equilibrio corporal, também conhecida como composite pré e
pos-periodo de intervengdo com os individuos idosos.

Tabela 1: Caracteristicas da amostra e média do equilibrio pré e pds periodo de
intervencao.

Média (DP) p*
Idade (anos) 68.18 + 8.31
Massa(Kg) 76.67 + 17.34
Altura (m) 1.60 + 0.11
IMC (Kg/m?) 30.28 + 4.56
Composite Pré intervencdo 70.81 +7.42
Composite Pos intervengéo 76.81 + 5.96 0.020

P<0,05* significativo estatisticamente.

Corroborando com o presente estudo Pimentel e colaboradores também
encontraram uma maior frequéncia de idosos do sexo feminino. Estes avaliaram o
equilibrio de idosos por meio da Escala de equilibrio de Berg comparando idosos
sedentario (47,715,6 pontos) versus idosos fisicamente ativos (53,6%3,7 pontos), e
constataram que os idosos fisicamente ativos possuem um melhor equilibrio
(p<0,0001) (PIMENTEL e SCHEICHER, 2009).



A atividade fisica regular auxilia os individuos idosos na manutencdo da
massa muscular, da densidade mineral éssea, melhora a circulagdo sanguinea,
metabolismo, além da manutencdo da independéncia funcional e disposicdo para
realizar as atividades do dia-a-dia (PEREIRA, VOGELAERE e BAPTISTA, 2008)
além de beneficios psicoldgicos, fisioldgicos e sociais, 0s quais resultam na inclusao
social do individuo idoso (ASSIS, 2013).

No presente estudo pode-se observar que os idosos que participam do
projeto de extensdo “Equilibrando-se ap6s os 60!”, tiveram um incremento no seu
equilibrio, e varios relataram ter aumentado a disposi¢cao e diminuido o risco de cair,
0 que os tem levado a fazer mais atividades e participar de mais atividades. Este
fato corrobora com diversos estudos que apontam, que a pratica regular e continua
de atividade fisica pode ser uma forte aliada para amenizar processos de depresséo
e propensdao de quedas (GUIMARAES et al, 2004;LIN, 2005;PEREIRA,
VOGELAERE e BAPTISTA, 2008).

4. CONSIDERACOES FINAIS

Os idosos participantes do projeto de extensdo apresentaram uma melhora
significativa no equilibrio corporal, sugerindo assim que as praticas regulares de
exercicios fisicos auxiliam na melhora do equilibrio, além de aumentar a socializacao
e bem-estar dos idosos participantes do projeto.
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