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Resumo

Introducio: A senescéncia leva a uma série de modificagoes
fisiolégicas sobre o corpo dos idosos, dentre elas a diminuicao do
equilibrio e mobilidade funcional, e o exercicio fisico regular pode
interferir neste aspecto. Objetivo: O presente estudo tem como
objetivo quantificar e comparar a mobilidade funcional e o equili-
brio em individuos praticantes de um grupo de voleibol adaptado
para a terceira idade, grupo de gindstica para a terceira idade versus
individuos idosos sedentdrios. Método: Participaram do estudo 75
idosos do Municipio de Itapecerica da Serra, dos quais 25 participam
da Selecao Melhor Idade de Voleibol Adaptado (Grupo 1 - 67,36
+ 5,2 anos), 25 da Gindstica da Melhor Idade (Grupo 2 - 65,92 +
4,3 anos) e outros 25 individuos sedentdrios do municipio (Grupo
3-67,39 £ 5,5 anos). Os voluntirios realizaram os seguintes testes:
Timed Up & Go (TUG), Apoio Unipodal com olhos abertos e olhos
fechados e Bateria de testes de Guralnik. Os dados foram analisados
pelo teste de Anova, com significAncia de p < 0,05. Resultados: Os
resultados mostram que o Grupo 1 e o Grupo 2 obtiveram melho-
res resultados em todos os itens avaliados quando comparados ao
Grupo 3. Entretanto, o G1 obteve melhores resultados em trés testes
quando comparado ao G2. Conclusdo: Portanto, conclui-se que a
prética regular de exercicios fisicos pode interferir positivamente no
equilibrio e mobilidade funcional de idosos.
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Abstract

Introduction: The senescence consists on physiological changes
on elderly bodies, among them low balance and functional mobility,
and regular physical exercise may interfere on this aspect. Aim: This
study aims to quantify and compare functional mobility and balance
of an adapted group of elderly volleyball players, a group of elderly
regular exercise versus sedentary elderly individuals. Methods: The
study participants were 75 elderly from Itapecerica da Serra, Sao
Paulo, 25 of them participate in a elderly adapted volleyball team
(group 1 — 67.36 + 5.2 years), 25 participate in a elderly regular
exercise group (group 2 — 65.92 + 4.3 years) and 25 are composed
by a sedentary group from the municipal district (group 3 — 67.39
+ 5.5 years). The volunteers perform the following tests: Timed
Up & Go (TUG), unipodal position with opened and closed eyes,
and Guralnik tests. Data were analyzed by Anova test, with p <
0.05 significance. Results: The results show that group 1 and group
2 achieved better results in every evaluated item when compared
with group 3. However, group one achieved better results in three
tests when compared to group 2. Conclusion: We concluded that
regular physical exercises may interfere positively on elderly balance
and functional mobility.
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Introducéio

A melhoria das condigoes de satde e a crescente expec-
tativa de vida no mundo, bem como no Brasil, acarretam o
crescimento da populagio idosa [1].

A senescéncia leva a uma série de modificagoes fisiolégicas
sobre o corpo dos idosos. Os sistemas sensoriais: visual, vesti-
bular e sdbmato-sensorial, sofrem alteracdes como: diminuigao
dos sensores proprioceptores dos musculos oculares, alteragoes
na prépria estrutura do olho, diminui¢io do ndmero das cé-
lulas vestibulares ciliares e nervosas, diminui¢ao da velocidade
de condugio nervosa e perda de receptores, diminuindo assim
a propriocepgao. Estas alteracoes sensoriais associadas as mo-
dificagoes musculo-esqueléticas como diminuigio da massa,
forca e velocidade de contragao muscular podem interferir
negativamente no controle postural dos idosos [1-7].

A capacidade de manutengio do controle postural na
posi¢io ortostdtica bem como na realizagdo de atividades
dependentes da estabilizagio postural, pode estar alterada
no idoso, pois o controle postural é influenciado pelos esti-
mulos sensoriais bem como pela agio muscular [3,6,8-12].
Tais alteragbes podem fazer com que haja maior oscilagio
corporal, bem como diminui¢do do controle e qualidade dos
movimentos. Um exemplo disto é o resultado de um estudo
composto por uma amostra de 310 idosos, dos quais 46,1%
apresentavam alteragées do equilibrio [8].

Tais alteragbes também podem interferir na eficiéncia da
marcha, em movimentos simples como levantar e sentar de
uma cadeira, além de gerar instabilidades e aumento do risco
de quedas [2,6,8,9]

Um fator agravante é a questio do sedentarismo que ajuda
a intensificar a perda de massa e forca muscular, bem como
diminuicio da excitabilidade sensorial [2,7]. J4 a prdtica de
atividade fisica é sabidamente reconhecida como fator de
melhora nas condicoes de satide nos individuos da terceira
idade. Dentre seus vérios beneficios, fornece estimulos sen-
soriais que védo propiciar melhor capacidade de manutencio
do controle postural [11,12].

Porém, ¢ importante avaliar o quanto de ganho sobre o
equilibrio e a mobilidade alguns tipos de exercicios trazem,
especificamente os exercicios realizados em grupos. Desta
forma, o objetivo deste trabalho foi o de quantificar e com-
parar a mobilidade funcional e o equilibrio em individuos
praticantes de um grupo de voleibol adaptado para a terceira
idade, grupo de gindstica para a terceira idade versus indivi-
duos idosos sedentdrios.

Material e métodos

Este estudo de cardter transversal foi aprovado pelo Comité
de Etica e Pesquisa do Centro Universitdrio Adventista de Sao
Paulo — UNASP, processo nimero 048/2008. Os voluntérios
que decidiram participar assinaram termo de consentimento
livre e esclarecido para participagdo no estudo.

Foram incluidos no estudo individuos com idade entre
60 e 81 anos que realizassem atividade fisica duas ou mais
vezes por semana, por mais de seis meses e individuos que nao
realizam nenhum tipo de atividade fisica, ou seja, sedentdrios.
Naio foram incluidos individuos cardiopatas, portadores de
proteses articulares, individuos que tiveram fraturas em mem-
bros inferiores ou que foram submetidos a procedimentos
cirtrgicos hd menos de seis meses.

Foram selecionados 75 idosos no Municipio de Itapecerica
da Serra, dos quais 25 participam da Sele¢io Melhor Idade de
Voleibol Adaptado, 25 da Gindstica da Melhor Idade e outros
25 individuos sedentdrios do municipio. Os voluntdrios foram
inicialmente submetidos & coleta de dados como idade, peso,
altura, e apds isto realizaram os seguintes testes:

Teste Timed Up ¢ Go (TUG) que avalia o nivel de mo-
bilidade do individuo, mensurando em segundos o tempo
gasto pelo voluntdrio para levantar-se de uma cadeira, sem
ajuda dos bragos, andar a uma distincia de 3 metros, dar a
volta e retornar. No inicio do teste, o voluntirio estava com
as costas apoiadas no encosto da cadeira e, ao final, estava
encostado novamente. O voluntdrio recebeu a instrugio “vd”,
para realizar o teste e o tempo foi cronometrado a partir da
voz de comando até o momento em que o voluntdrio apoia-
va novamente suas costas no encosto da cadeira. O teste foi
realizado uma vez para familiarizacio e uma segunda vez para
tomada de tempo [4,13,14].

No Teste de Apoio Unipodal foi pedido para o individuo
equilibrar-se em apenas um dos pés com olhos abertos e
depois com olhos fechados por no mdximo 30 segundos. O
tempo que o voluntério conseguiu ficar apoiado somente em
um dos pés foi medido em trés tentativas em cada condicio
visual (olhos abertos e fechados) e foi considerada a melhor
das trés tentativas (a que teve maior tempo) [14,15].

Por tltimo, os voluntdrios realizaram uma bateria de tes-
tes Short Physical Performance Battery que é um conjunto de
testes que avaliam o equilibrio estdtico e dindmico. A bateria
de testes consistiu na avaliagio do tempo (em segundos) que
o individuo conseguiu ficar com os pés juntos, com os pés
um na frente do outro (calcanhar de um pé do lado do hélux
do outro pé) e com um pé na frente do outro; o individuo
também foi avaliado quanto ao tempo (em segundos) que
demorou a andar normalmente uma distancia de 4 metros e
por fim quanto de tempo (em segundos) levou para levantar
e sentar de uma cadeira durante 5 vezes [16].

Os testes foram realizados no local de treinamento dos
grupos e sempre com dois avaliadores para garantir seguranca
aos participantes, pois um examinador marcou o tempo gasto
durante a execugio dos testes e o outro acompanhou ao lado
do voluntdrio toda a execucio do testes, com a finalidade de
evitar qualquer tipo de problema como um desequilibrio que
levasse a uma queda.

Foi usada estatistica convencional para determinar as
médias e desvio padrio dos dados que passaram pelo teste de
Kolmaogorov-Sminorv com corrego de Lilliefors para verificagio
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da normalidade. Para comparacio dos resultados entre os gru-
pos foi utilizado o teste de Tukey-Kramer (Anova) quando os
dados nio apresentavam normalidade (TUG e na bateria de
testes de Guralnik) e o teste de Kruskal-Wallis (Anova) quando
os resultados apresentavam normalidade (apoio unipodal com
olhos abertos e olhos fechados). O nivel de significAncia foi de
5%. Para andlise dos dados foi utilizado o pacote estatistico

GraphPad InStar [DATAASET1.1SD].

Resultados

Participaram do estudo 75 voluntdrios divididos em trés
grupos: 25 individuos, sendo 5 homens e 20 mulheres no
grupo de voleibol adaptado (G1), 25 voluntirios, sendo 5
homens e 20 mulheres no grupo de gindstica (G2) e 25 indi-
viduos, sendo 5 homens e 20 mulheres no grupo sedentdrio
(G3). A média de idade de cada grupo, bem como o indice
de massa corporal (IMC) estao disposto na Tabela I.

Tabela I - Distribuicio da amostra segundo a idade e o indice de
massa corporal (IMC) dos grupos: G1- Voleibol, G2 Gindstica,
G3- Sedentdrios.

Gl (n=25 G2(n=25) G3(n=25
IMC (Kg/cm?) 26,92 + 3,8 2583 +2,8 288558
67,36 +52 6592 +43 67,39 +5,5

Utilizando o teste de Anova, verificou-se que ndo hé diferenca significa-

Idade (anos)

tiva entre todos os grupos.

A Tabela II mostra os resultados referentes aos testes
aplicados entre os voluntirios.

Tabela II - Comparagio dos resultados dos grupos: GI- Voleibol,
G2- Gindstica, G3- Sedentdrios; das varidveis analisadas: teste
timed up and Go (TUG); apoio unipodal com olhos abertos (UOA);
apoio unipodal com olhos fechados (UOF) ¢ bateria de testes de
Guralnik.

Gl (n=25) [G2(n=25) |G3(n=25)
TUG (s) |4,95(x0,6) |5,99 (= 1)° 7,50 (= 2,1)b¢
UOA (s) [26,34 (= 8,5) |24,09 (+ 8,7) | 17,54 (= 9,8)°¢
UOF (s) |11,52 (= 8,8) |9,36 (= 8,16) |5,37 (= 3,3)
Guralnik | 11,56 (= 0,8) |11,76 (= 0,4) |10,47 (= 1,1)bc
a-G1#G2,b-G1#G3, c - G2#G3, diferencas considera-
das quando p < 0,05, utilizando o teste de ANOVA.

Discussao

O presente estudo teve como principal finalidade avaliar
e comparar a mobilidade funcional e o equilibrio de idosos
praticantes de atividade fisica versus idosos sedentdrios. Os
resultados obtidos indicam que os dois grupos de idosos que
praticam exercicios fisicos apresentam melhores resultados
em comparacio aos individuos sedentdrios.

Quanto ao TUG, este se correlaciona ao nivel de mobili-
dade funcional, envolvendo equilibrio dinAmico, velocidade

na marcha e maior facilidade em realizar atividades cotidianas,
como levantar e sentar e mudar de direcdo ao caminhar, suge-
rindo, assim, melhor resultado quanto & mobilidade funcional
dos individuos que realizam exercicios fisicos regularmente
em comparagio a individuos sedentdrios. Além disso, ativi-
dades que estimulam mais o tempo de reacio, a agilidade,
coordenagio motora associada a estimulos sensoriais, como
o voleibol, podem propiciar melhores resultados em compa-
ragdo a atividades como a gindstica [4,6,13].

Individuos sem problemas com o equilibrio realizam o
TUG em um tempo inferior a 10 segundos [4]. Neste estudo
verificou-se que nos grupos que realizam exercicios regular-
mente, nenhum voluntdrio realizou o teste em um tempo
superior aos 10 segundos, ao passo que no grupo de indivi-
duos sedentdrios, 4 voluntdrios realizaram-no em um tempo
superior, mostrando assim que individuos sedentdrios estao
mais propensos a apresentar problemas com o equilibrio.

Alfieri et al. [6] também verificaram a influéncia de um
programa de exercicios multi-sensoriais sobre a mobilidade
funcional e verificaram que o grupo que estava treinando hd 3
meses realizou o teste em 7,29 segundos ao passo que o grupo
inativo realizou o teste em 10,55 segundos, mostrando assim
que o exercicios fisico interfere positivamente na mobilidade
funcional de idosos.

Ao avaliar o equilibro estdtico pelo apoio unipodal,
também foi verificado que os individuos ativos apresentam
melhores resultados, porém no apoio em que a visao foi reti-
rada, apenas o grupo que realiza voleibol, teve valores maiores
em relagdo ao grupo sedentdrios, mostrando assim que tal
atividade pode permitir aos idosos praticantes deste tipo de
exercicio, aprimoramento de outras aferéncias e estratégias
quando o sistema visual que é o principal fator para o controle
postural se encontra suprimido [11]. O melhor desempenho
na avaliagio do equilibrio estdtico por estes individuos é ex-
tremamente benéfico, pois ao declinio do equilibrio estdtico
estd associado a diminui¢do do desempenho na realizagio de
muitas atividades cotidianas, como levantar, sentar e cami-
nhar, além de aumentar o risco de quedas [14,17].

Gaurchard ez a/. [11] comparando 40 idosos praticantes de
diferentes modalidades encontraram que individuos pratican-
tes de atividade proprioceptivas, como gindstica leve e yoga,
apresentam melhores condi¢des de controle postural do que
individuos que praticam atividades como natacio, ciclismo
e corrida, devido a especificidade de cada tipo de atividade;
estas ltimas sao importantes para beneficiar seus participan-
tes quanto a for¢ca muscular dos membros inferiores, porém
sio menos benéficas quanto aos estimulos sdbmato-sensorias
que contribuem para o controle postural. Gauchard ez 4/.[9]
e Alfieri [18] acrescentam que atividades que estimulam a
propriocepg¢do tem um melhor impacto sobre a regulago e
precisao do equilibrio, devido a inputs neurosensoriais que
estas atividades propiciam. Guralnik ez /. [16] propdem uma
bateria de testes para avaliagio fisica que envolve equilibrio
estdtico e dindmico. Comparando os grupos de voleibol e gi-
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ndstica nao houve diferenca estatisticamente significativa nesta
avaliacio, no entanto quando comparados estes grupo com
os sedentdrios, houve diferenca significativa. Desta forma,
esta bateria de testes confirma que exercicios sao efetivos para
melhorar tanto o equilibrio estdtico quanto dindmico, bem
como a mobilidade funcional de individuos idosos, fazendo
com que o risco de quedas de participantes destes tipos de
atividades esteja diminuido.

Comparado o equilibrio de um grupo de gindstica, grupo
de hidrogindstica, grupo que praticava ambas as atividades
e grupo sedentdrio, Teixeira ez al. [19] verificaram que o
grupo de gindstica foi o que apresentou melhores resultados
quanto 2 estabilidade, porém os autores relatam que existe
diferenca varidvel na faixa etdria dos participantes, o que
pode ter interferido nos achados, pois como o processo de
envelhecimento traz prejuizos no equilibrio, tais diferencas
podem comprometer os resultados. No presente estudo, os
dados dos grupos referentes a idade e IMC mostram que
nao hd diferenca significativa entre os grupos, o que exclui a
interferéncia destes fatores diretamente nos resultados.

Um aspecto importante de ser ressaltado é a questdo de
que os individuos do presente estudo estao préximos da sétima
década de vida, na qual as alteragdes fisioldgicas se acentuam
ainda mais, declinando o equilibrio, a mobilidade, a forca
muscular [18]. Desta forma, programas como estes que sao
oferecidos a populagio idosa trazem beneficios como interagio
social e melhora da independéncia funcional dos participan-
tes, pois interferem positivamente sobre controle postural
dos mesmos, especialmente os programas que estimulam as
aptidoes relacionadas ao controle postural. Acredita-se que
atividades como o voleibol adaptado possam proporcionar aos
seus participantes, estimulos sensoriais e masculo-esqueléticos
que fazem com que o controle postura (equilibrio dindmico
e estdtico) seja aprimorado.

Concluséo

Nesta populacio estudada, a prética de atividade fisica
regular mostrou condi¢des favordveis aos seus participantes na
realizagio de testes que mensuram a mobilidade e o equilibrio,
provavelmente devido aos estimulos sensoriais e musculo-
esqueléticos que tais programas oferecem, especialmente ativi-
dades como voleibol, que pode apresentar resultados melhores
quando comparados a gindstica e individuos sedentérios.
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