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Resumo

A pritica dos exercicios de 7zi Chi Chuan tem sido muito
divulgada e intimeras pesquisas buscam um melhor embasamento
tedrico-conceitual para a fundamentagdo de seus possiveis benefi-
cios no controle postural e, conseqiientemente, na prevengio dos
mecanismos de quedas em idosos. Por meio de revisao da literatura,
verificou-se a relacio existente entre a realizagio de tais atividades
no equilibrio e postura em idosos. Intimeras pesquisas fornecem
resultados significativos relacionados a redugio dos episédios de
quedas, de pessoas que se submeteram aos programas especificos
envolvendo os exercicios de 7zi Chi Chuan. Pode-se concluir que as
atividades investigadas sao benéficas para os idosos, particularmente
no que se refere ao controle postural. Os exercicios de 7ai Chi Chuan
que envolvem equilibrio, mobilidade e controle postural em idosos,
devem ser especificos e respeitar as particularidades relacionadas ao
nivel de estabilidade funcional desses individuos.

Palavras-chave: 7ai Chi Chuan, quedas, controle postural, idosos,
reabilitagdo.
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Introducao

A progressao da idade contribui para alteragoes nos para-
metros de equilibrio devido &s mudangas do controle postural
em diversos niveis [1]. Estudos tém demonstrado que indivi-
duos idosos apresentam uma diminuigio da excitabilidade do
sistema vestibular, decorrente de uma reduc¢io do ndmero de
células localizadas no utriculo, siculo e canais semicirculares,
estruturas do sistema vestibular [2,3]. Outros trabalhos tém
evidenciado uma reducio da atividade no sistema somestésico
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Abstract

1ai Chi Chuan exercises have been divulged and many researches
aimed a better theoretician basement of their benefits for preven-
tion of falls in elderly. Through the literature the authors verified
an association of their exercises and balance. A greater number of
studies have been demonstrated the reduction of falls in elderly
who practice 7ai Chi Chuan. These exercises are useful particularly
in postural control. They involve balance, mobility and postural
control and must be specific to each particularity of functional
stability in elderly.

Key-words: Tai Chi Chuan, falls, postural control, elderly,
rehabilitation.
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em decorréncia de modificagoes estruturais progressivas, além
da lentificagio da freqiiéncia de disparos nos receptores mus-
culares, levando 4 redu¢do nos mecanismos proprioceptivos
e nas respostas exteroceptivas cutineo-plantares em idosos
[4-6]. O sistema visual também ¢ afetado pela progressao
da idade, principalmente no que se refere 4 diminuigio da
percepcio dos movimentos. Intimeros autores relatam que
as deficiéncias do sistema visual influenciam diretamente o
controle postural, pois as aferéncias visuais realizam conexdes
diretas com o sistema vestibular e cerebelo [7-10]. Em casos

Enderego para correspondéncia: Victor Hugo Bastos, Rua Silva Téles, 30 A/208 Andarai 20541110 Rio de Janeiro R], Tél: (21) 2572 7766 ou (21)

8166 8013, E-mail: victorhvbastos@yahoo.com. br




156

Fisioterapia Brasil - Volume 7 - Nimero 2 - marco/abril de 2006

de deficiéncias nesses circuitos, a seqiiéncia dos movimentos
ficard comprometida, prolongando o tempo de reagio em ati-
vidades funcionais especificas [11-14]. As eferéncias motoras
também sdo comprometidas, pois os mecanismos neurogéni-
cos levam a perda de massa muscular e diminuigio do niimero
de unidades motoras, ocasionando, conseqiientemente, uma
diminuicio da for¢a muscular e flexibilidade [15]. Estas modi-
ficaces fisioldgicas inerentes & progressio da idade tendem a
causar perturbagdes nas respostas motoras. Tais perturbacoes
podem ocorrer tanto no ajuste quanto no controle postural
resultam em deficiéncias nas reagoes de equilibrio e protegio.
Este quadro predisp6e a ocorréncia de episédios de queda. Os
exercicios de 7ai Chi Chuan promovem resultados expressi-
vos na melhora da velocidade das respostas proprioceptivas,
reducio do risco de quedas, aumento do controle postural,
melhora da seguranca e maior independéncia funcional para
deambulagio e demais atividades de vida didria [16-20]. O
objetivo deste estudo foi rever a literatura cientifica nas bases
de dados, Pubmed, MedLine, Lilacs e Scielo trabalhos rela-
cionados a prética do Tai Chi Chuan em individuos idosos.
Foram utilizadas as palavras chaves 72 Chi Chuan, quedas,
controle postural, idosos, reabilitagio.

Resultados e discussao

Nos paises ocidentais, cerca de 30% dos idosos sofrem
quedas pelo menos uma vez ao ano, sendo que 10% destes
idosos apresentam idade superior a 80 anos. Dois ter¢os dos
idosos que sofrem quedas apresentam casos de recidiva num
periodo de seis meses ap6s o primeiro episédio. Nos paises
orientais a freqiiéncia de quedas em idosos ¢ menor, cerca de
15% dos idosos caem uma vez ao ano e apenas 7,2% apre-
sentam recidiva [21-25]. Segundo dados obtidos por meio
do manual Guideline for the prevention of falls in older persons
[26], enquanto as lesoes acidentais ocupam a quinta posicdo
entre as principais causas de morte envolvendo a populacio
idosa, as quedas sdo responsdveis por aproximadamente 66%
das mortes resultantes das lesoes acidentais.

No Brasil pelo menos 30% da populagio idosa sofre epi-
sédios de queda pelo menos uma vez ao ano. A participagio
das quedas na mortalidade proporcional por causas externas
cresceu signiﬁcativamente nos dltimos anos em nosso pais,
provocando um grande declinio funcional nas atividades de
vida didria e atividades funcionais, com aumento do risco de
institucionaliza¢ao [27].

A queda pode ser definida como um evento multifatorial,
onde estdo envolvidas: déficit de equilibrio, alteragoes na mar-
cha e no sistema sensério-motor, além de fatores ambientais.
Os fatores de risco relacionados as quedas em idosos podem
ser classificados como extrinsecos e intrinsecos. Os extrinsecos
sao potencialmente influenciados por fatores ambientais,
tais como iluminacio inadequada, superficies desniveladas,
degraus e obstdculos diversos. Os fatores intrinsecos estdo
relacionados as alteragoes resultantes da prépria progressio da

idade, além de determinados processos patoldgicos. Dentre as
alteragtes patoldgicas podemos destacar: hipotensio postural,
crise hipertensiva, sincope vaso-vagal, insuficiéncia vértebro-
basilar, deméncia, neuropatia periférica, parkinsonismo e
doenca pulmonar obstrutiva cronica [27].

A deterioragio do sistema sensorial afeta a estabilidade pos-
tural nos idosos, provocando uma diminuigio na capacidade
de recuperagio 2 posicao inicial, apds a perda do equilibrio
[28]. Partindo do principio que os mecanismos propriocep-
tivos sofrem um processo de declinio com a progressio da
idade, além de sua importincia para a manutengio da pos-
tura e do equilibrio, faz-se necessdria a busca de informacoes
que reforcem a prética dessas atividades na populagio idosa.
Alguns autores associam a alta incidéncia de transtornos do
equilibrio e quedas em idosos aos distirbios provenientes das
alcas proprioceptivas [29].

Novos temas estao emergindo no intuito de reforgar a
idéia de que as intervengdes voltadas & maximizagio da fungao
fisioldgica sio de extrema eficicia na prevengio dos distdrbios
relacionados ao equilibrio e postura [30-31]. Um programa
voltado para a prevengao requer uma apreciagio da complexa
interacio dos multiplos fatores etiolégicos e de risco que po-
dem ocasionar as quedas [32]. A prdtica dos exercicios de 7a:
Chi Chuan tem sido considerada benéfica no que diz respeito
a melhora das condicoes gerais de equilibrio, controle motor
e postural em idosos [33-37]. Alguns autores afirmam que
tais atividades dao énfase & percepgao consciente dos movi-
mentos corporais e pressupdem que a prética repetida tende a
provocar um desenvolvimento mais apurado dos mecanismos
proprioceptivos conscientes [38-39]. Estudos envolvendo a
prdtica motora mostram que conforme a atividade é repetida
ocorre melhoria nas varidveis comportamentais, ou seja, o
sujeito executa a tarefa de maneira mais 4gil e precisa. Alte-
ragdes nestas varidveis sugerem aprendizagem e evidenciam
alteracdes pldsticas decorrentes da fixagao da tarefa motora
[40-41]. Alguns autores, no intuito de verificar quais com-
ponentes de um programa de exercicios sao mais eficazes na
redugio do risco de quedas, realizaram vdrias abordagens de
tratamento variando em freqiiéncia, intensidade e duragio. Os
resultados indicaram que os exercicios de 7zi Chi Chuan, em
associagdo com treinamentos de forga, equilibrio e resisténcia,
fornecem condigoes satisfatérias na diminuigio do risco de
quedas em idosos [42].

Um estudo envolvendo a mensura¢io da estabilidade
estdtica e dinAmica por meio de uma plataforma computa-
dorizada comparou os resultados entre os grupos de idosos
praticantes e ndo-praticantes de 7z; Chi Chuan. A plataforma
registrou dois pardmetros: a estabilidade maxima (oscilagio
do corpo) e a medida da oscilagao do tornozelo em relagio
a0 quadril. Os resultados mostraram que nio houve diferenca
significativa quanto ao equilibrio estdtico de idosos praticantes
e ndo-praticantes de 7zi Chi Chuan. Porém, em testes mais
complexos (oscilagao do campo visual e oscilagio da base de
suporte), o grupo dos individuos que praticavam o Zai Chi
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Chuan apresentou melhores resultados na medida de esta-
bilidade méxima. Os autores acreditam que tais resultados
estejam relacionados 2 ativagio de ajustes posturais antes e
apds a ocorréncia de movimentos e reacoes de equilibrio e
protegio, diretamente associados & marcha [33].

Outro estudo observou por seis meses a eficdcia de um
programa de 7ai Chi Chuan na diminuigio do niimero e risco
de quedas em idosos. Os participantes foram divididos em
dois grupos. O primeiro era composto por individuos que
realizaram um programa baseado nos movimentos de 7z Chi
Chuan (grupo experimental) com uma freqiiéncia de trés vezes
semanais, enquanto o segundo, por individuos que realizaram
somente atividades de alongamento (grupo controle) com
freqiiéncia similar. No final do sexto més de intervencio, os
autores constataram uma redugdo significativa no nimero
de quedas e nas seqiielas decorrentes das quedas no grupo
experimental. Além disso, neste grupo, o risco de quedas foi
55% menor quando comparado ao controle. Os resultados
obtidos se mantiveram por um periodo de seis meses apds o
término do estudo [43]. Desta forma, parece que o programa
de 7ai Chi Chuan mostrou-se eficiente na reducio do niime-
ro, risco e receio de quedas, além de melhorar o equilibrio e
desempenho fisico em individuos fisicamente inativos, com
idade igual ou superior a setenta anos.

Pesquisa buscando determinar os efeitos dos exercicios
de Tai Chi Chuan em mulheres idosas realizou um progra-
ma com duragio de trés meses e freqiiéncia de duas sessoes
semanais. Os resultados demonstraram melhora em relagao
a0 equilibrio, mobilidade funcional e redugio do receio de
quedas na populacio estudada. Segundo o trabalho, tais
exercicios podem ser considerados indicados para mulhe-
res idosas, desde que respeitem a individualidade de cada
participante [34].

E consenso que a queda é um evento de causa multifatorial
de alta complexidade terapéutica e de dificil prevengao, exigin-
do dessa forma uma abordagem multidisciplinar. O objetivo
¢ manter a capacidade funcional dos individuos, entendendo
esse novo conceito de satide particularmente relevante para
os idosos como a manutencio plena das habilidades fisicas e
mentais, proseguindo com uma vida independente e autd-

noma. [27,44].

Conclusao

Com base na literatura pesquisada conclui-se que com
a progressio da idade existe uma deterioragio significativa
do equilibrio em individuos idosos, tornando-os suscetiveis
a episodios de quedas e perda da independéncia funcional.
Os déficits apresentados estdo relacionados ao equilibrio e
podem ser tratados, por meio de programas de exercicios es-
pecificos, por um profissional especializado. De acordo com a
literatura, um ndmero considerdvel de estudos randomizados
tem demonstrado que os programas de exercicios realizados
durante a fase ativa de interven¢io melhoram o equilibrio e o

sistema musculo-esquelético, reduzindo os riscos de quedas.
Os exercicios de 7ai Chi Chuan tém recebido considerdvel
atencio e estio sendo utilizados como complementares nas
abordagens voltadas para déficits de equilibrio. Estudos
publicados sobre a utilizagao desta técnica demonstram que
ela diminui o risco de quedas, e que os exercicios realizados
melhoram o equilibrio postural.
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