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RESUMO

O progressivo envelhecimento populacional teve cada vez mais uma maior
preocupacao por parte da saude publica e um particular dos profissionais da educagao
fisica. Esse envelhecimento da populagdo tem gerado preocupagbdes quanto aos
impactos na sociedade. A pesquisa teve como objetivo verificar a importancia da
atividade fisica regular na diminuigdo da taxa  de quedas em idosos. A pesquisa foi
baseada em achados de revisao literaria realizada e desenvolvida de acordo com as
normas da ABNT e tendo LAKATOS; MARCONI (2003) como autores de referéncia
para a pesquisa qualitativa. Para alcangar os objetivos propostos, foram realizadas
buscas online nas plataformas de saude. N&o se trata de uma tarefa facil para que
pessoas na terceira idade mantenha sua saude fisica-psicomotora com mais vigor e
habilidades, pois, dependera de muitos fatores, entre eles, alimentacdo saudavel,
atividades diarias, exercicios fisicos diarios com orientacdo adequada e correta do
profissional de educacéao fisica.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade Fisica. Envelhecimento. Quedas

DECREASE IN THE RATE OF FALLS IN ELDERLY PEOPLE WHO PRACTICE
PHYSICAL ACTIVITIES

ABSTRACT

The proaressive aaina of the population he had raised a areater concern on the part of
public health and particularly of physical education professionals. This aaina population
has raised concerns about the impacts on society. The research aimed to verify the
importance of reqular physical activity in reducing the rate of falls in the elderly. The
research was based on findinas from a literary review carried out and developed
accordina to ABNT standards and havina LAKATOS; MARCONI (2003) as reference
authors for qualitative research. To achieve the proposed obiectives, online searches
were carried out on health platforms. It is not an easy task for elderly people to maintain
their physical-psychomotor health with more viaor and skills, as it will depend on many
factors, including healthy eating, daily activities, daily physical exercises with adequate
guidance. and correct from the physical education professional.

KEYWORDS: Physical Activity. Aging. Falls
INTRODUCAO
Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica, o numero de idosos

no Brasil deve ultrapassar a marca de 58,2 milhdes no ano de 2060, esse valor
corresponde a cerca de 25,5% da populagao brasileira e isso se da devido ao aumento



da expectativa de vida e as melhorias nas condi¢gbes basicas de saude (IBGE, 2018).
Esse envelhecimento da populagdo tem gerado preocupagdes quanto aos impactos na
sociedade, visto que existe uma queda no numero de jovens no mercado de trabalho,
problemas como aumento nos gastos previdenciarios e com a saude s&o assuntos a
serem discutidos por pesquisadores dessa area, portanto se faz necessario a
capacitacao fisica desses idosos para retardar a saida desse grupo etario do ramo de
atividades trabalhistas (IPEA, 2018).

Esse envelhecimento implica na redugdo de massa muscular e na fragilidade
dos ossos das pessoas nessa faixa etaria (SOUZA et. al., 2017), trazendo a tona
alguns problemas enfrentados por esse grupo populacional, como problemas na
mobilidade urbana (atravessar ruas e faixas de pedestres, subir escada, transitar em
calgadas nao asfaltadas), perda do equilibrio devido a postura inadequada, perda da
forca muscular e da flexibilidade (FIDELIS; PATRIZZIE, WALSH, 2013).

O envelhecimento como processo bioldgico causa modificagbes em diversos
sistemas do organismo, e causam alteragbes funcionais e também estruturais, de
forma gradativa, favorecendo o aparecimento de doengas, destacando-se entre elas as

cronico-degenerativas (VIEIRA; APRILE; PAULINO, 2014).

As alteracbes causadas pelo processo de
envelhecimento ao passar dos anos causam limitagbes
que impossibilitam a realizagdo de tarefas basicas do
dia a dia. Os sistemas musculoesquelético e 6sseo
apresentam extrema importadncia no processo de
envelhecimento, pois, os musculos compreendem cerca
de 50% do peso corporal, sendo o principal local de
transformagéo e armazenamento de energia, sendo o
principal suporte dos sistemas cardiovascular e
pulmonar. Quando ha uma intensa demanda muscular
ocorre o processo de hipertrofia, aumentando a
quantidade dessas fibras musculares, e quando ha o
desuso, havera a ocorréncia da atrofia, e essas fibras se
tornam delgadas (ESQUENAZI; SILVA; GUIMARAES,
2014). Estes aspectos refletem na postura, no equilibrio,
na forma de andar, fatores esses que favorecem a
queda. A queda é definida como um episddio nao
intencional que tem como variavel resultante o
deslocamento de um individuo de um determinado nivel
para um nivel mais baixo ou ndo (GASPAROTTO;
FALSARELLA; COIMBRA, 2014).

Segundo Coqueiro, Nery e Cruz (2006), atualmente a atividade fisica e saude,
vém se constituindo em uma das mais importantes areas de estudo e pesquisa. Isso se
evidencia pela enorme quantidade de ensaios experimentais que estdo sendo



publicados na literatura, cujos interesses s&o verificar os efeitos benéficos da atividade
fisica sobre variaveis fisiologicas, metabdlicas, morfologicas e psicoldgicas.

A comunidade cientifica tem estudado os beneficios dos exercicios fisicos,
especialmente aqueles que ocasionem melhora na capacidade de se equilibrar, na
forgca e coordenagdo motora e que garantem uma melhor qualidade de vida a quem
pratica, contribuindo assim na seguranga e na prevengdo de quedas entre idosos
(MATSUDO; MATSUDO; BARROS NETO, 2001).

De acordo com Salve (2007) estudos apontam que os beneficios de praticas
de exercicio s&do inumeros, tanto no fendmeno mental quanto fisiologico,
aumentando a autoestima, reduzindo o aparecimento da ansiedade e depresséo,
melhorando as fungdes cardiorrespiratorias, sistema circulatério, reducdo dos
sintomas vasomotores, pressao arterial, da existéncia de doengas cardiovasculares,
prevencao da diabetes, osteoporose, aumento do percentual de gordura, hipertensao
e alguns tipos de canceres, assim, aumentando a probabilidade de vida.

Dentre as incapacidades dos idosos, a queda tem destaque em estudos
internacionais e nacionais, sendo considerada um episodio que atinge diretamente a
capacidade funcional dos mesmos. E considerada um tipo de acidente doméstico, ndo
esperado. As consequéncias desses episddios podem ser simples como escoriagoes,
a mais complexas como sindrome do medo de cair, restricdo de atividades, o que gera
uma demanda de cuidados especiais por longos periodos (FHON et al., 2012).

O equilibrio corporal depende da integridade do sistema vestibular,
somatossensorial € da visdo. Sendo o labirinto o responsavel pelo equilibrio e pela
posicado corpo-espacgo, a ocorréncia do processo de envelhecimento prejudica a
funcionalidade do sistema nervoso central, afetando também o processamento de
sinais vestibulares, responsaveis pela estabilidade do equilibrio corporal.
Assim, os episddios de tonturas e desequilibrio se tornam frequentes em pessoas
idosas. O equilibrio de fato, depende da manutencao do centro de massa do corpo na
base de sustentacdo, auxiliando no processo de movimentacdo do corpo (VIEIRA;
APRILE; PAULINO, 2014).

A partir dos quarenta anos de idade, sdo observadas alteragées no sistema
vestibular, que aumentam com o passar do tempo. S&o processos que degeneram e
que gradativamente reduzem a densidade dos receptores e no numero de células do
sistema. Sendo a principal consequéncia a degeneragao do sistema vestibulo-ocular, e
a manifestacao classica disso € o desequilibrio corporal quando ha a rotacdo do corpo
(ESQUENAZI; SILVA; GUIMARAES, 2014).



Estudos epidemiolégicos apontam que cerca de 30 a 40% dos idosos
brasileiros sao atingidos por quedas. Sendo esse o motivo pelas quais os idosos
passam longos periodos de internacdo em hospitais, fato esse que gera muitos gastos
a saude publica. Outro dado € que a queda € uma das maiores causas de lesdes entre
idosos, cerca de 40% dos casos. Uma pesquisa apontou que cerca de 80% dos idosos
ja sofreram quedas e possuem medo de cair novamente, mostrando assim a
possibilidade de o idoso restringir algumas tarefas possibilitando novas quedas
(GASPAROTTO; FALSARELLA; COIMBRA, 2014).

Os idosos mais suscetiveis a quedas sdo aqueles que possuem algum tipo de
enfermidade, principalmente aquelas que causam alteragdes em sua mobilidade,
equilibrio e controle da postura (GUIMARAES et al., 2004). Os idosos podem ser
acometidos de diversas patologias, sendo elas ortopédicas, biomecénicas e
cardiopulmonares, por exemplo. Porém existem fatores extrinsecos e intrinsecos que
podem ocasionar quedas.

Dentre os fatores extrinsecos destacam perigos ambientais, como carpetes,
camas altas, escadas, falta de iluminag&o, pisos molhados e escorregadios, auséncia
de corrimdo. Ja os fatores intrinsecos existem a fraqueza muscular, hipertensao
arterial, acuidade visual e problemas auditivos (NETO; GUIMARAES, 2012). A fraqueza
€ muito comum entre os idosos, pois 0s musculos que sdo destinados a funcdo de
equilibrar perdem a capacidade de responder mediante um desequilibrio postural.
Sendo assim, a pratica de exercicios fisicos de forma regular tem sido importante para
a reducgéo de casos de quedas entre idosos. Inumeras s&o as vantagens do exercicio
fisico entre os velhos, porém existem restrigdes quanto a metodologia aplicada para
essas pessoas (MARTINS et al, 2016).

Estudos mostram que o exercicio predominante entre os idosos é a caminhada
e o0 alongamento, sendo que os exercicios de forca entram em decadéncia com o
avango da idade. Pesquisas apontam a importancia dos exercicios de forga na
manutencédo do equilibrio, agilidade e da capacidade funcional em idosos (FRANCHI;
JUNIOR, 2005).

Segundo Borges e Moreira (2009), o exercicio fisico contribui de maneira
fundamental para a manutengdo da independéncia e se constitui em um dos mais
importantes fatores de qualidade de vida na terceira idade. E, portanto, apresenta-se
como uma aliada ao idoso. De acordo com Matsudo, Matsudo e Neto (2001) afirmam
que “a insergdo do idoso em programas de exercicio fisico resulta em maior
capacidade de autonomia, o que, por sua vez, pode melhorar a qualidade de vida”.
Pois, apesar de tantas modificacbes que ocorrem em decorréncia do processo de



envelhecimento, as mesmas, n&o impossibilitam o idoso da pratica regular de
exercicios. Contudo, tal pratica deve ser realizada com alguns cuidados, para que sua
realizagcéo ao invés de trazer beneficios, ndo traga efeitos prejudiciais ao idoso.

A atividade fisica regular € considerada o método de melhor custo beneficio e
como a principal estratégia para a prevengdo de quedas em idosos, tendo como
resultados uma melhora na aptiddo fisica (GONCALVES et al., 2017), no
aprimoramento dos sistemas musculoesquelético, cardiovascular e nervoso. A atividade
fisica é exposta como uma modalidade que promove a prevengao e o tratamento em
saude, o que gera impactos diretamente na mobilidade fisica, estabilidade postural,
consequentemente diminuindo quedas. (NOVAES et al., 2009).

Segundo Oliveira, Oliveira e Postigo (2011), para que haja uma grande mudanca
de habitos das pessoas, ha também uma grande necessidade da insercdo do
profissional de Educacéo Fisica no campo de trabalho. E ele a pessoa habilitada para
desenvolver atividades adequadas para cada individuo, respeitando cuidadosamente
os problemas identificados. Esse profissional é capaz de organizar, avaliar e, coordenar
acdes especializadas, e esses cuidados sao imprescindiveis para uma reducao de
gastos com recuperacgéo da saude.

Segundo Guiselini (2013), referindo ao exercicio na terceira idade, o mesmo
aponta que, a maioria das pesquisas indica que o exercicio diario pode reduzir ou
tornar mais lento o aparecimento de efeitos do processo de envelhecimento. As
pessoas que se movimentam bastante envelhecem cronologicamente como qualquer
outra, mas é visivel a diferengca dessas pessoas quando comparadas a sedentarias. A
aparéncia fisica tende a ser melhor, pois a perda da massa muscular € menor e a
quantidade de gordura tende a ser menor. Agilidade, a coordenacdo motora, a
disposicao para o trabalho e até o humor € bem melhor entre idosos ativos.

A pesquisa teve como obijetivo verificar a importancia da atividade fisica regular
na diminuigdo da taxa  de quedas em idosos

METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa qualitativa bibliografica. A pesquisa bibliografica
abrange toda bibliografia em relagdo ao tema estudado, sendo assim, nesse tipo de
pesquisa utiliza-se toda documentagao ja tornada publica. A pesquisa bibliografica n&o
€ apenas a repeticdo do que ja foi escrito sobre determinados assuntos, mas
proporciona a analise de um tema sob nova abordagem, obtendo assim, diferentes
conclusdes ou conclusdes inovadoras (LAKATOS; MARCONI,2003).



Para o estudo do tema proposto foram utilizadas algumas etapas propostas
pelo autor anteriormente citado. Seguindo o processo de 3 etapas, elaboradas por
Lakatos e Marconi (2003), sendo a etapa 1: selecado de todo material; Etapa 2: Leitura
completa e produgdo de arquivos; Etapa 3: Filtragem e selecdo final. As buscas das
pesquisas citadas foram realizadas no periodo de agosto de 2021 a maio de 2022.
Sendo assim, para alcangar os objetivos propostos, foram realizadas buscas online nas
plataformas de saude, usando os seguintes descritores de saude (Decs): Atividade
Fisica, Envelhecimento e Quedas na Terceira Idade. Bem como, buscas em fontes
literarias através de livros, revistas, jornais, manuais, artigos, teses de doutorados,
dissertagdes de mestrado, disponiveis em meios convencionais e eletronicos, artigos
publicados com menos de 20 anos.

Ao final das buscas nas bases de dados, foram encontradas 25 bibliografias
online nas plataformas de saude e tendo 03 estudos excluidos por ndo estarem em
idioma portugués (Etapa 1). Na etapa seguinte, dos 22 selecionados, entre artigos,
teses, portarias, leis, entre outros, que apds as analises, 03 artigos foram excluidos por
nao preencherem na integra todos os critérios e filtros propostos para a construgao do
estudo (Etapa 2). Assim, 19 estudos foram selecionados para compor a versao final
dessa revisdo bibliografica (Etapa 3).

Todo material adquirido, como, livros, artigos cientificos, teses, dissertagdes e
arquivos foram arquivados e separados pelos diversos tépicos de trabalhos em uma
pasta de arquivos eletrbnica. Os critérios de inclusdo foram textos com idioma em
portugués, sem fuga ao tema e disponivel na integra. O critério de exclusdo foram
artigos que fizerem fuga ao tema. A pesquisa foi baseada em achados de revisao
literaria realizada e desenvolvida de acordo com as normas da ABNT e tendo Lakatos e
Marconi (2003) como autores de referéncia para a pesquisa qualitativa bibliografica.

RESULTADOS/ DISCUSSAO

Conforme as pesquisas encontradas e descritas por varios autores, a
participacado dos profissionais de Educacédo Fisica e a importancia da atividade fisica
regular em idosos, dentre o material selecionado, alguns ganharam destaque para uma
melhor visualizag&o dos resultados, isso pode ser observado conforme descrito abaixo:

Os autores Coqueiro, Nery e Cruz (2006) dizem que, atualmente a atividade
fisica e saude, vém se constituindo em uma das mais importantes areas de estudo e
pesquisa. Isso se evidencia pela enorme quantidade de ensaios experimentais que
estdo sendo publicados na literatura, cujos interesses séo verificar os efeitos benéficos



da atividade fisica sobre variaveis fisiolégicas, metabdlicas, morfolégicas e
psicoldgicas.

As novas evidéncias vém comprovando cada vez mais, a importancia e
contribuicdo da atividade fisica e do exercicio fisico para a melhoria da qualidade de
vida de uma populagdo, em destaque o idoso.

De acordo com Salve (2007), estudos apontam que os beneficios de praticas
de exercicio s&do inumeros, tanto no fendmeno mental quanto fisiologico,
aumentando a autoestima, reduzindo o aparecimento da ansiedade e depresséo,
melhorando as fungdes cardiorrespiratorias, sistema circulatério, reducdo dos
sintomas vasomotores, pressao arterial, da existéncia de doengas cardiovasculares,
prevencao da diabetes, osteoporose, aumento do percentual de gordura, hipertensao
e alguns tipos de canceres, assim, aumentando a probabilidade de vida.

A atividade fisica regular com certeza ira contribuir para a prevencédo e/ou
tratamento e controle das doencas crbnicas, assim o idoso apresentara melhor
mobilidade, menor incidéncia de doencas cardiovasculares, metabdlicas, deméncia
entre outras. Nesse sentido a pratica de exercicios fisicos € aconselhavel para
oportunizar uma vida com qualidade.

A pesquisa realizada por Borges e Moreira (2009), relata que, o exercicio fisico
contribui de maneira fundamental para a manutencdo da independéncia e se constitui
em um dos mais importantes fatores de qualidade de vida na terceira idade. E,
portanto, apresenta-se como uma aliada ao idoso.

O exercicio fisico € uma ferramenta que pode oferecer um acréscimo positivo na
qualidade de vida dos idosos, onde as suas capacidades fisicas sdo estimuladas e sua
autonomia para desempenhar sem auxilio as tarefas diarias pode ser mantida por um
tempo maior e com melhor qualidade.

Segundo Guiselini (2013), referindo ao exercicio na terceira idade, o mesmo
aponta que, a maioria das pesquisas indica que o exercicio diario pode reduzir ou
tornar mais lento o aparecimento de efeitos do processo de envelhecimento. As
pessoas que se movimentam bastante envelhecem cronologicamente como qualquer
outra, mas é visivel a diferenca dessas pessoas quando comparadas a sedentarias. A
aparéncia fisica tende a ser melhor, pois a perda da massa muscular € menor € a
quantidade de gordura tende a ser menor. Agilidade, a coordenacdo motora, a
disposicao para o trabalho e até o humor € bem melhor entre idosos ativos.

Esses estudos nos mostram com clareza que exercicios fisicos realizados
regularmente, geram grandes beneficios para o Idoso, tendo em vista que, varias
pesquisas comprovam que quanto mais ativa € uma pessoa menos limitagdes fisicas



ela apresenta.

Também na pesquisa de Matsudo; Matsudo, Neto (2001), afirmam que “a
insergado do idoso em programas de exercicio fisico resulta em maior capacidade de
autonomia, o que, por sua vez, pode melhorar a qualidade de vida”. Pois, apesar de
tantas modificagdes que ocorrem em decorréncia do processo de envelhecimento, as
mesmas, nao impossibilitam o idoso da pratica regular de exercicios. Contudo, tal
pratica deve ser realizada com alguns cuidados, para que sua realizagdo ao invés de
trazer beneficios, ndo traga efeitos prejudiciais ao idoso.

Desta forma, percebe-se que a pratica do exercicio tem influéncia na qualidade
de vida do idoso, trazendo inumeros beneficios ao mesmo, mas que sua realizagao
deve ser feita de modo cauteloso e planejado. Ressaltando que tal pratica deve ser
associada a habitos saudaveis e, uma dieta balanceada e equilibrada, pode retardar os
declinios ocorridos com o envelhecimento.

Os autores Oliveira; Oliveira, Postigo (2011), descreveram em seus estudos que,
para que haja uma grande mudancga de habitos das pessoas, ha também uma grande
necessidade da insercdo do profissional de Educacéo Fisica no campo de trabalho. E
ele a pessoa habilitada para desenvolver atividades adequadas para cada individuo,
respeitando cuidadosamente os problemas identificados. Esse profissional é capaz de
organizar, avaliar e, coordenar agbes especializadas, e esses cuidados sé&o
imprescindiveis para uma redu¢do de gastos com recuperagao da saude.

Evidencia-se a importancia do profissional de educagdo fisica na saude do
idoso, pois, esse ira organizar, avaliar, coordenar agdes especializadas, desenvolver
atividades adequadas para cada individuo, e descrevendo cuidadosamente os
problemas identificados, tomando os devidos cuidados para ndo ocasionar resultados
negativos.

Nesse contexto, esses autores, reforcaram que existe um consenso literario
apontando que o exercicio fisico direcionado para a Terceira Idade contribui em
inumeros fatores na vida do idoso, como a melhora da forga, equilibrio, coordenagao
motora, para um envelhecimento mais saudavel, para a disposi¢cao das atividades da
vida diaria e, consequentemente, para uma melhor qualidade de vida do idoso.
Portanto, o exercicio fisico regular se faz necessario para reduzir/prevenir alguns
declinios funcionais associados ao envelhecimento e, contribuir para a manutencao de
um estilo de vida mais saudavel na Terceira Idade.

CONSIDERAGOES FINAIS



Apoés leitura do material pesquisado na revisdo bibliografica, foi possivel
observar que a maioria foi publicada em periddicos da area da saude nacional. Assim
sendo possivel alcangar o objetivo da pesquisa, pois, através dessas bibliografias
estudadas mostrou-se que de fato ha uma diminui¢cdo das taxas de quedas em idosos
praticantes de atividade fisica, e, que o exercicio fisico quando prescrito de forma
correta e considerando as particularidades de cada individuo, propicia uma melhor
qualidade de vida, bem como facilita a realizacdo de atividades fisicas diarias desses
idosos.

Nessa pesquisa, também se comprova a importancia dos profissionais de
Educacdo Fisica para a melhoria da qualidade da assisténcia prestada,
especificamente aos idosos, podendo ser através de prescricdo e acompanhamento
de atividades fisicas, contribuindo para a melhoria e prevengao de quedas advindas
da propria idade. Assim vindo fortalecer e enriquecer a saude do idoso, ja que a
comunidade assistida tem mostrado uma melhora significante em seu estado de saude,
através das agdes desenvolvidas pelo profissional da educacao fisica.

Frisa-se, que através das orientagbes e acompanhamento das praticas de
atividades fisicas com base em conhecimentos cientificos, com certeza ha uma
desmistificacdo de concepgdes equivocadas quanto as praticas de exercicios fisicos e
também passando a existir uma populagdo com estilo de vida mais saudavel. Acredita-
se também que, este trabalho sera de grande relevancia para trés vertentes, sendo,
para a populagcdo académica, para os idosos bem como para a os profissionais de
educacao fisica. Pois, mostrou-se o quao importante é para a saude geral da
populagdao em ter um acompanhamento com profissional de educacao fisica.
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