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RESUMO

A expectativa de vida dos brasileiros, cresce de forma progressiva com o passar das
décadas, com isso, o numero de idosos vem aumentando de maneira significativa.
Segundo o IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica), em 2060, o
percentual da populacdo com 65 anos ou mais de idade chegara a 25,5% (58,2
milhdes de idosos), enquanto em 2018 essa propor¢ao é de 9,2% (19,2 milhdes). J&
os jovens (0 a 14 anos) deverao representar 13,9% da populacéo (33,6 milhdes) em
2060, frente a 21,9% (44,5 milhdes) (IBGE, 2018). Com o aumento da proporgéao de
idosos na populacao, cresce o interesse por estudos envolvendo esse publico, visto
gque com o avancar do envelhecimento aumenta a incidéncia de doencas
incapacitantes que limitam a qualidade de vida e o bem estar. Com isso € necessario
observar conforme o autor Figliolino et al.,, (2009) mostram que a habilidade do
Sistema Nervoso Central (SNC) em realizar o processamento de sinais vestibulares,
visuais e proprioceptivos que sdo responsaveis pela manutencdo do equilibrio
corporal, fica comprometida com o envelhecimento. Esses processos degenerativos
sdo responsaveis pelo desequilibrio do idoso e possiveis quedas. O desequilibrio
pode ser considerado uma sindrome na vida do idoso pois envolve aspectos e
consequéncias bioldgicas, psicoldgicas, sociais e funcionais, podendo acarretar em
problemas que os afetardo para o resto da vida. O estudo trata-se de uma revisdo da
literatura bibliografica, com dez artigos e o livro Saude do Idoso para coleta de dados
sendo eles no periodo de 2008 a 2018. A prética de exercicios fisicos auxiliam os
idosos nas atividades cotidianas e previne doencas cronico-degenerativas. Os
estudos concluem que os idosos praticantes de exercicios fisicos regulares
apresentaram melhor equilibrio, marcha e independéncia nas atividades de vida diaria
e menor probabilidade de queda e os ndo praticantes de exercicios fisicos
apresentaram indice de maior propenséao de quedas.

Palavras-chave: Envelhecimento. Equilibrio corporal. Exercicio fisico.



INTRODUCAO

A expectativa de vida dos brasileiros, cresce de forma progressiva com o
passar das décadas, com isso, 0 numero de idosos vem aumentando de maneira
significativa em meio a populacdo. Diversos autores definem o envelhecimento como
um processo dinamico, progressivo e fisiolégico, acompanhado por modificacdes
morfolégicas e funcionais, assim como modificacdes bioquimicas e psicoldgicas,
resultando na diminui¢cdo da reserva funcional dos 6rgéos dos aparelhos, em geral,
envelhecer significa ter alteracdes fisicas, psicolégicas e sociais no individuo, de
forma natural e gradativa (LOPES, et al., 2009).

Segundo o IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica), em 2060, o
percentual da populagdo com 65 anos ou mais de idade chegarad a 25,5%
(58,2 milhdes de idosos), enquanto em 2018 essa proporcao € de 9,2% (19,2
milhdes). Ja os jovens (0 a 14 anos) deverao representar 13,9% da populagéo
(33,6 milhdes) em 2060, frente a 21,9% (44,5 milhdes), (IBGE, 2018).

Com o aumento da proporc¢éo de idosos na populagéo, cresce o interesse
por estudos envolvendo esse publico, visto que com o avancgar do envelhecimento
aumenta a incidéncia de doencgas incapacitantes que limitam a qualidade de vida e 0
bem estar. Com isso € necessario observar conforme Figliolino et al.,(2009) que a
habilidade do Sistema Nervoso Central (SNC) em realizar o processamento de sinais
vestibulares, visuais e proprioceptivos que sdo responsaveis pela manutencdo do
equilibrio corporal, fica comprometida com o envelhecimento. Esses processos
degenerativos sao responsaveis pelo desequilibrio do idoso e possiveis quedas. O
desequilibrio pode ser considerado uma sindrome na vida do idoso pois envolve
aspectos e consequéncias bioldgicas, psicolégicas, sociais e funcionais, podendo
acarretar em problemas que os afetardo para o resto da vida.

O aumento da expectativa de vida da populacéo brasileira € um tema que vem
sendo bastante abordado e investigado, visto que € um assunto que afeta toda a
demografia territorial (CHAIMOWISZ, 2013). Com isso, 0 estudo do envelhecimento
passa a ser um assunto relevante para que os problemas que essa populagéo enfrenta
sejam minimizados e possam ter seu bem estar preservado. O Brasil € considerado
um pais jovem, mas com o aumento do percentual de idosos somado a diminuicdo da
natalidade sé@o caracteristicas que nos preparam para ter uma populacdo cada vez

mais idosa. A Organizacdo Mundial da Saude, 2005 (OMS) prevé que o Brasil sera o



sexto pais no mundo com o maior nimero de pessoas idosas até 2025. Ja o Ministério
da Saude (2005) afirma que no ano de 2050 existam no mundo cerca de dois bilhdes
de pessoas acima de sessenta anos, a maioria vivendo em paises em
desenvolvimento. Tratando-se da salude desses idosos, € necessario que
intervencdes sejam feitas afim de Ihes assegurar uma melhor qualidade de vida e
diminuir os efeitos deletérios do envelhecimento.

Sendo assim, deve-se mostrar 0 quado importante € para a vida do idoso a
pratica de exercicios fisicos em prol de seu beneficio, tendo em vista que o exercicio
fisico auxilia de forma favoravel no envelhecimento para que ele seja mais saudavel
e seguro, assim atuando na prevencdo das doencgas advindas da velhice,
especificamente na manutencao do equilibrio do idoso.

O trabalho visa mostrar como a pratica de exercicios fisicos pode atuar na
manutenc¢ao do equilibrio, podendo minimizar os efeitos negativos. E ainda observam
que com o envelhecimento aumenta as manifestacdes dos distlrbios do equilibrio
corporal, fator este que afeta uma grande proporcdo da populacdo idosa, vale
ressaltar que tal disfuncdo acarreta em inimeros problemas para os mesmos. O
exercicio fisico ira intervir nessa situacédo, influenciando diretamente no retardo do
desequilibrio do idoso. (SACHETTI, et al., 2010)

O estudo trata-se de uma revisao da literatura bibliogréfica, com o intuito
de conhecer através de artigos cientificos com assuntos relacionados a
envelhecimento humano, equilibrio corporal e exercicio fisico. Os materiais analisados
foram retirados via internet, sendo eles do Google Scholar, SciELO, Revista de
Ciéncias Médicas e Bioldgicas, Revista Brasileira de Ciéncias da Saude, IBGE e OMS.
O livro utilizado para base da pesquisa foi Saude do Idoso do autor Flavio Chaimowisz
publicado no ano de 2013. Foram selecionados dez artigos para coleta de dados
publicadas entre 2008 e 2018.

Portanto, a pesquisa sera em padrao exploratério, cujo objetivo € a realizar
um estudo para a familiariza¢do do pesquisador com o fendmeno que sera investigado

durante a pesquisa.



Aspectos Demograficos do Envelhecimento

A populacéo brasileira vem apresentando um rapido e notorio crescimento no
namero de idosos nas ultimas décadas, com isso, a expectativa de vida tende a
aumentar, isso vem ocorrendo devido a transicdo demogréfica que esta acontecendo
mundialmente. (CHAIMOWISZ, 2013)

A transicdo demografica, o termo que designa o conjunto de modificacdes do
tamanho e estrutura etaria da populacéo, que por sua vez, acompanham a evolucéo
socioecondmica de diversos paises. No caso do Brasil, a transicdo demografica vem
acontecendo de forma rapida. No século XX, a expectativa de vida chegava raramente
aos 60 anos de idade. Um dos fatores que impediam a elevacdo da idade da
populacdo era principalmente a mortalidade infantil, que sempre esteve elevada
devido aos grande numero de doengas que interrompiam a vida ainda quando
criangas. A queda da mortalidade, resultou diretamente no aumento da expectativa de
vida. No Brasil, o declinio da mortalidade iniciou-se na década de 40. Considerando
esses dados, podemos observar o aumento no numero de idosos em toda a
populacdo. Esse crescimento foi maior no Brasil quando comparado mundialmente.
(SOUSA, et al., 2017).

A OMS (2005), diz que com o aumento da expectativa de vida, o Brasil sera
0 sexto pais no mundo com o maior nimero de pessoas idosas até 2025. Ja o
Ministério da Saude (2005), prevé que no ano de 2050 existam no mundo cerca de
dois bilh6es de pessoas acima de sessenta anos, a maioria vivendo em paises em

desenvolvimento.

Outro aspecto importante é que ao longo de apenas uma geracgao diversos
paises deixem de ser jovens (quando menos de 7% da populagdo tem 65
anos) para o envelhecido (quando 14% da populagéo ja alcangou 65 anos)
em apenas 25 anos- entre 2011 e 2036. A mortalidade de idosos jovens (60
a 74 anos) também sofrera queda progressiva. No Brasil, em 2030 teremos
21% dos idosos passando dos 80 anos, ou seja, 2,7 % dos brasileiros.
(CHAIMOWISZ, 2013)

Diante dos estudos acima relatados, é possivel observar como o elevado
crescimento da populacao idosa afetara diretamente a demografia territorial. Com isso
€ necessario que surjam intervencdes para esse publico, com o intuido de prevenir

doencas e garantir-lhes uma boa qualidade de vida.



Aspectos do Envelhecimento Biologico

De acordo com De Sousa, J. et al.2017, alguns fatores influenciaram
diretamente no aumento da populacdo idosa, juntamente com a expectativa de vida
da populacdo. Os avancos tecnoldgicos e cientificos conscientizaram a populacao
sobre as diversas doencas acometidas por eles e também interviu na prevencdo das
mesmas. Melhorias nos programas de saude publica, melhores condi¢cdes de
alimentacdo e o aumento da renda também motivaram esse aumento. Segundo
PADOIN, et at.,2011, SACHETTI, et al., 2012, LOPES, et al., 2009, o envelhecimento
€ um processo dinamico, progressivo e fisiolégico, acompanhado por modificacbes
morfolégicas e funcionais, assim como modificacbes bioquimicas e psicoldgicas,

resultando na diminuicdo da reserva funcional dos 6rgaos e dos aparelhos.

O envelhecer é entdo, ndo somente um “momento” da vida de um individuo,
mas, um “processo” extremamente complexo, que tem implicagdes tanto para
a pessoa que vivencia, como para a sociedade que o assiste, suporta ou
promove. (CIVINSKI, et al., MONTIBELLER, et al., BRAZ, et al., 2011)

Em geral, envelhecer significa ter alteracdes fisicas, psicoldgicas e sociais no
individuo, sendo elas naturais e gradativas. A populacdo idosa deve ser
conscientizada sobre as alterac6es do processo de envelhecimento que sofrem, visto
gue a velhice traz consigo o aumento na prevaléncia de doencas crbnico-
degenerativas (SACHETTI, et al., 2012). A morbidade, mortalidade e qualidade de
vida sado indicadores no processo saude-doenca dos idosos. Ainda conforme os
mesmos autores, a evolucdo da ciéncia auxilia no crescimento dessa populacao de
forma positiva, contribuindo para um envelhecimento saudavel. Alguns sinais e
eventos acontecem de acordo com o envelhecimento do individuo, em relacdo as
condicdes de saude, sendo eles audicdo prejudicada, visdo diminuida, deterioracédo
do sistema nervoso, o aprendizado e a memoaria perdem a eficacia, as dores e
sensibilidade aumentam. O poder muscular e 6sseo tem a desaceleracdo de seus
movimentos, juntamente acontecem perdas em suas capacidades motoras como
forca, equilibrio, flexibilidade, coordenacéao e agilidade. MEIRELES, et al., 2010, dizem
gue o sistema musculoesquelético apresenta efeitos deletérios importantes nos
idosos, prejudicando assim a eficiéncia de outros sistemas, como o respiratoério,

sensorial e vestibular, jA FIGLIOLINO, et al. (2009), expde que o SNC sofre alteracdes



em suas funcionalidades. A habilidade do SNC se compromete com o
envelhecimento, afetando a realizacdo do processamento de sinais vestibulares,
visuais e proprioceptivos que sdo responsaveis pelo equilibrio corporal. Com a
degeneracdo desses processos nos idosos podem ocorrem vertigem, tontura e
desequilibrio.

Contudo, as perdas e danos apresentados pelo idoso salienta-se a instabilidade
postural, visto que os mesmos tém perdas degenerativas em todo 0 seu organismo.
Afim de lhes assegurar uma melhor qualidade de vida deve-se buscar formas de

minimizar os efeitos negativos do envelhecimento.

O equilibrio, desequilibrio e as quedas em idosos.

O aumento da proporc¢éao de idosos na populagéo faz com que a incidéncia de
doencas incapacitantes cresgca e 0s problemas do envelhecimento sejam mais
visiveis. O envelhecimento traz consigo diversas alteraces no organismo e nos
sistemas corporais, uma dessas altera¢des acontecem no equilibrio corporal do idoso
e os afetam de forma significativa. O equilibrio corporal pode ser definido como a
habilidade de manter o centro de massa corporal dentro da base de sustentacao
(SACHETTI, et al., 2012).

Com o passar dos anos e o surgimento da velhice, estruturas importantes na
dindmica corporal sdo afetadas com o envelhecimento cerebral causando déficits no
sistema do equilibrio humano. Os sistemas visual, vestibular e proprioceptivo que séo
responsaveis pelo equilibrio corporal ficam comprometidos com o envelhecimento, por
consequéncia o desequilibrio passa a ser um problema na vida dos idosos. Sendo
assim, a autora acima afirma que o desequilibrio corporal é um dos principais fatores
que limitam a vida do idoso, a maioria dos casos tem origem em idosos com idade
entre 65 e 75 anos e cerca de 30% dos idosos vao apresentar sintomas desse
problema em algum momento da vida. O desequilibrio € considerado uma sindrome
na vida dos idosos, pois envolve aspectos e consequéncias biolégicas, psicoldgicas,
sociais e funcionais, podendo acarretar em problemas que os afetaréo para o resto da
vida. (SACHETTI, et al., 2012)

As manifestag6es da sindrome do desequilibrio tem grande impacto para os
idosos, podendo leva-los a perda de sua autonomia, por comumente afetar a



realizacdo das atividades de vida diaria e predispor o individuo a quedas e
fraturas. (MEIRELES, et al., 2010)

Problemas com o equilibrio sdo considerados a principal causa de quedas em
idosos, cerca de 50% das quedas séo oriundas de alguma forma de locomocgéo, cujo
movimento requer um bom equilibrio corporal. Os idosos quando submetidos a
condicbes em que seu sistema sensorial fica abalado tendem a ter maiores
dificuldades para manter o equilibrio corporal. Dentre as consequéncias que o
desequilibrio carrega, a queda é a mais perigosa, seguida por fraturas que sdo
responsaveis por 70% das mortes acidentais com pessoas maiores de 75 anos
(SACHETTI, et al., 2012). Sendo assim, o desequilibrio corporal coloca os idosos
expostos a riscos, pois as desordens da marcha e as alteragdes no equilibrio podem
acarretar em quedas, lesdes, fraturas, imobilidade e inseguranca. S&o muitos os
impactos sofridos pelos idosos diante de quedas sofridas constantemente, como
morbidade, mortalidade, atenuacdo da mobilidade e funcionalidade, além de que os
idosos passam a consumir mais medicamentos e a depender de servi¢os de salde e
sociais. (PINTO COSTA et al., 2012).

No Brasil, 30% dos idosos caem pelo menos uma vez por ano e quanto maior
a idade maior a chance de queda, sendo que 32% estdo entre os 65 e 74
anos, 35% entre os 75 e 0s 84 anos e 51% acima dos 85 anos. Essas quedas
ocorrem mais nas mulheres do que nos homens da mesma faixa etaria.
(PADOIN, et al., 2010)

Contudo, é necessario buscar formas para minimizar e/ou cessar 0s prejuizos
advindos da falta de equilibrio que acarreta a vida de tantos idosos, afim de Ihes

assegurar melhores condi¢des de saude e bem estar.

A importancia do exercicio fisico para a manutencao do equilibrio do idoso.

O envelhecimento modifica a vida do idoso, de forma que as doencas
degenerativas os impossibilitam de ter uma rotina habitual. Os idosos sofrem com a
sindrome do desequilibrio e passam por diversos problemas em sua vida social e
fisica que os impedem de executar suas Atividades de vida diarias (AVDs). O exercicio
fisico € um método benéfico que sera de extrema importancia para a saude do idoso,
especificamente para o retardo do desequilibrio, ja que a mesma afeta grande parte

da populacéo acima dos 65 anos.



O exercicio fisico é definido como toda atividade fisica planejada, estruturada
e repetitiva que tem como objetivo a melhoria e a manutencdo de um ou mais
componentes da aptidao fisica (MACIEL, 2010).

A prética do exercicio fisico considerando recomendac¢fes quanto ao tipo, a
intensidade, a frequéncia e a duracédo podem prevenir diversas incapacidades fisicas
e perdas funcionais que afligem a vida dos idosos e com isso contribuem para o bem
estar e uma boa qualidade de vida (DE SOUSA, 2017).

Para MACIEL (2010), alguns exercicios fisicos sdo mais recomendados para a
populacdo idosa como exercicios aerébicos, de forca e resisténcia muscular,
flexibilidade e equilibrio, que irdo atuar de forma significativa na manutencédo de
diversas adversidades passadas por esse idoso. Ele ainda afirma que para idosos as
atividades aerdbicas devem ser de intensidade moderada por trinta minutos diarios
em cinco dias por semana ou ainda atividades rigorosas por vinte minutos em trés
dias por semana. Além do mais, exercicios aerdbios auxiliam na perda de gordura
corporal, melhoram a capacidade cardiorrespiratoria fortalecendo o coracdo e 0s

pulmdes.

Praticar “exercicios fisicos diarios- principalmente os aerdbios, de impacto,
exercicios de peso e resisténcia- em intensidade moderada, com este
trabalho fisico, estara garantindo a independéncia da vida do idoso”,
(CIVINSKI, MONTIBELLER, BRAZ, 2011)

Portanto, segundo CIVINSKI, C. et al., 2011, a evolucéo da ciéncia possibilitou
um envelhecimento saudavel, o que acarreta em uma busca maior para a realizacéo
de exercicios fisicos. ldosos que ndo praticam exercicios fisicos e levam um estilo de
vida sedentario estdo mais vulneraveis aos acidentes do dia a dia, devido ao déficit
do equilibrio, sendo assim os riscos de quedas se elevam. A pratica de exercicios
fisicos também auxiliam os idosos nas atividades cotidianas e previne doencas
cronico-degenerativas. Um estudo feito pelo artigo Analise da influéncia do exercicios
fisicos em idosos com relacdo a equilibrio, marcha e atividade de vida diaria
(FIGLIOLINO, et al., (2009) mostra que os idosos praticantes de exercicios fisicos
apresentaram melhor equilibrio, marcha e independéncia nas AVDs e menor indice
na probabilidade de queda e os ndo praticantes de exercicios fisicos apresentaram
indice de maior propenséo de quedas. O exercicio fisico pode retardar, melhorar ou



até mesmo prevenir a diminuicdo das habilidades de vida diaria, o déficit do equilibrio
e da marcha levando a diminuigéo do risco de quedas.

Evidéncias cientificas indicam claramente que a participacdo em programas
de atividades fisicas é uma forma independente para reduzir e/ ou prevenir
uma série de declinios funcionais associados com o envelhecimento.
(MACIEL, et al., 2010).

Entretanto idosos com déficit de equilibrio temem por atividades externas e
sociais pois agu¢cam o medo de cair, sendo abandonadas mais rapidamente. Além do
mais, idosos com medo de cair tendem a restringir suas atividades fisicas, o que
acarretard em novas quedas (LOPES, et al., 2009). Contudo, deve-se estimular os

idosos a praticarem exercicios fisicos.

O exercicio fisico é importante em qualquer idade e essencial, pois ajuda na
manuten¢do da composi¢éo corporal e do tdnus muscular, podera impedir ou
até mesmo diminuir a taxa metabdlica basal e aumentar o requerimento de
energia bem como melhorar a destreza dos movimentos, a forca muscular, a
capacidade aer6bia evitando as quedas, problemas nutricionais e
melhorando a qualidade de vida. (CIVINSKI, MONTIBELLER, BRAZ, 2011)

A pratica de exercicios fisicos deve ser enfatizada e estimulada como forma de
estratégia para prevenir as perdas nos componentes da aptidao fisica funcional e
promover a qualidade da satude da populacao idosa. Para antes do inicio de qualquer
pratica de exercicios fisicos € necessario a realizacdo de exame meédico e teste de
esfor¢o, para que as cargas de trabalho e prescricdo das atividades sejam adequadas
ao nivel de condicionamento do idoso, prevenindo-os de lesGes e exaustdo. (DE
SOUSA, et al., 2017)

Mediante o exposto por CIVINSKI, et al., 2011, o profissional de Educacéao
Fisica € de suma importancia na promocao de saude e prevencao de doencas na vida
desses idosos que estdo cada vez mais a procura de exercicios fisicos para a melhoria

de sua qualidade de vida.



CONSIDERACOES FINAIS

O crescimento elevado da populagéo idosa no Brasil atribui-se ao aumento da
expectativa de vida da populacdo em geral. Diante dos dados demonstrados é
possivel afirmar que os niumeros tendem a aumentar cada vez mais quanto a esse
crescimento. Amplia-se o interesse por estudos e intervenc¢des voltados ao beneficio
desse publico-alvo, visto que com o envelhecimento aumenta a existéncia e
prevaléncia de doencas que limitam a vida do idoso, assim prejudicando o seu bem-
estar e qualidade de vida.

O desequilibrio corporal passa ser um problema para grande parte dos idosos,
devido ao comprometimento que os sistemas visual, vestibular e proprioceptivo
sofrem com o envelhecimento. Devido a isso, os idosos passam a sofrer com as
quedas, fraturas, lesdes, imobilidade e inseguranca, deixando-0s expostos a riscos e
perigos.

A pratica de exercicios fisicos regulares considerando recomendacdes basicas
como o tipo de exercicio, a intensidade, o volume, a frequéncia e a duracao ira auxiliar
na prevencgao e no tratamento de diversas enfermidades sofridas pelo idoso ao longo
da vida. Diante do exposto, o exercicio fisico serd um método eficaz adotado para o
retardo do desequilibrio do idoso, além de auxiliar na melhoria de suas AVDs e
contribuir para uma melhor qualidade de vida.

E possivel observar que idosos que levam um estilo de vida sedentario estéo
mais vulneraveis e expostos a sofrerem quedas e acidentes diarios, ja os idosos que
praticam exercicios fisicos mostram indices maiores na independéncia, melhor
equilibrio, marcha e uma baixa probabilidade em sofrer quedas.

O profissional de Educacéo Fisica é de grande importancia nesse processo
saude-doenca dessa populagdo, mais especificamente ele ir4 atuar e auxiliar esse
publico na promocéo de saude e prevencdo de doencas. Além do mais € bastante
consideravel que politicas publicas sejam feitas em prol desse publico que cresce
tanto nos ultimos tempos.

Contudo, é necessario que estudos acerca desse assunto sejam mais
abordados e investigados com o intuito de melhorar a qualidade de vida dos idosos

gue sofrem com distUrbios no equilibrio corporal.
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