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Resumo: O envelhecimento é um processo natural do corpo humano. Durante esse
processo o corpo fica suscetivel a diversas mudancas, entrando em um declinio de
processos fisioldgicos importantes para manter a homeostase corporal. Este
processo tem inicio, em média, logo apos os 30 anos, onde o corpo humano comeca
com uma reducdo da massa muscular e da densidade 6ssea ocasionados pela
reducdo da quantidade de horménios produzida pelo corpo. Quando esta fraqueza
se associa com a perda de forca em musculos do quadril, pode ocorrer o valgo
dindmico de joelho como foi afirmado por Rigoti em sua pesquisa, levando ao
agravamento da perda de equilibrio e consequentemente levar a possiveis quedas.
O objetivo deste estudo é realizar o fortalecimento de determinados grupos
musculares nos idosos do grupo “Maturidade ativa”, e com base nos resultados,
determinar se houve ou ndo melhora no equilibrio. Neste estudo, para comparacao
dos resultados, serdo utilizados quatro testes de equilibrio e um para o verificar
valgo dinamico. Esses testes correspondem a Escala de Equilibrio de Berg (EEB),
Timedupand go (TUG), escala de Tinetti (POMA) e Step Down Test (FSDT). As
possiveis hipéteses deste trabalho, serda de verificar a eficacia de trabalhos
fisioterapéuticos na prevencdo de acidentes ocasionados pela perca de equilibrio
por fraqueza de musculos estabilizadores do tronco e pelve.

Palavras-chave: Equilibrio. Fortalecimento muscular. Envelhecimento.

Abstract: Aging is a natural process in the human body. During this process, the
body is susceptible to several changes, entering into a decline of physiological
processes that are important to maintain body homeostasis. This process starts, on
average, right after the age of 30, when the human body begins with a reduction in
muscle mass and bone density caused by the reduction in the amount of hormones
produced by the body. When this weakness is associated with the loss of strength in
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the hip muscles, dynamic knee valgus can occur, as stated by Rigoti in his research,
leading to aggravation of loss of balance and consequently leading to possible falls.
The aim of this study is to strengthen certain muscle groups in the elderly in the
“Active Maturity” group, and based on the results, determine whether or not there
was an improvement in balance. In this study, to compare the results, four balance
tests and one to verify dynamic valgus will be used. These tests correspond to the
Berg Balance Scale (EEB), Timed up and go (TUG), Tinetti scale (POMA) and Step
Down Test (FSDT). The possible hypotheses of this work will be to verify the
effectiveness of physical therapy work in preventing accidents caused by loss of
balance due to weakness of stabilizing muscles of the trunk and pelvis.

Keywords: Balance. Strengthening muscle. Aging.

1 INTRODUCAO

Com o0 aumento da expectativa de vida no Brasil, idosos estdo conseguindo
envelhecer e ter um conforto de vida muito melhor, de acordo com dados da
Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o Brasil até 2025 serd o sexto pais do
mundo em quantitativo de idosos, e juntamente com o aumento do numero de
idosos, torna-se necessario a criacdo de programas para a manutencdo da saude
dessas pessoas que chegam na terceira idade.

Estes cuidados sdo necessarios, pois o envelhecimento que é um processo
natural do corpo humano envolve diversas alteragcbes no corpo, como
neurobioldgicas, alteracdes funcionais e quimicas, além desses também podem
ocorrer as alteracdes que incidem no organismo, e esses sdo os fatores ambientais
e socioculturais. Este processo tem inicio, em média, logo apdés os 30 anos,
entretanto as mulheres comegam com uma perda bem mais intensa do que os

homens, como descrito por Danone baby (2021).

No inicio da menopausa, 25% das mulheres iniciam uma perda bem mais
intensa (3% a 4% ao ano), passando a apresentar osteoporose. Entre
homens, a perda se inicia por volta dos 50-60 anos, a uma taxa de 0,3% ao
ano. Na mulher, pode ocorrer mais precocemente, a uma taxa de 1% ao ano
dos 45 aos 75 anos. Entretanto, essa perda esta relacionada ndo somente
ao envelhecimento, mas também a genética, estado hormonal, nutricional e
nivel de atividade fisica.(Danone baby, 2021).

O corpo humano comeg¢a com uma redugdo da massa muscular e da
densidade 0ssea ocasionados pela reducdo da quantidade de hormdnios produzida

pelo corpo podendo assim acarretar problemas tais como a sarcopenia, que é a
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perca da massa muscular e consequentemente perca da forga muscular, declinio de
varios hormonios, como a testosterona, e outras alteracbes que o envelhecimento
traz.

No final da terceira década de vida, comecam a surgir as alteracdes ditas
acima, alteracdes no funcionamento e nas estruturas fisicas do corpo, quando se da
inicio a quarta década de vida, tém-se uma perda de 1% por ano das func¢Bes dos
sistemas do organismao.

O equilibrio corporal se trata de um fator importante para que o individuo se
oriente no espaco onde esta, uma vez que € um processo natural e automatico que
vai trazer a possibilidade de que o individuo consiga se mover contra a acao da
gravidade, para isso acontecer € necessario que o sistema nervoso central tenha
uma percepcao da posicdo dos segmentos do corpo, sejam uns em relacdo aos
outros e todos em relacdo ao ambiente. Quando o idoso comeca a perder equilibrio,
nao falamos de uma Unica causa, mas sim o0 comprometimento de todo um sistema,
pois de acordo com Rigoti (2020, p.15)Os equilibrios estaticos e dinamicos sao
mantidos pelo sistema vestibular (labirinto, nervos cocleares, nicleos, vias e inter-
relacdo no sistema nervoso central), visual e proprioceptivo.

A perda de equilibrio € uma das causas de maior limitacdo na vida do idoso,
uma vez que aumentam no decorrer da idade e acabam por gerar quedas, essa por
sua vez € a consequéncia mais grave da perda de equilibrio, consequentemente
gerando fraturas, medo de novas quedas, assim perdendo sua independéncia.

De acordo com Bushatsky (2019) saber afundo quais s&o os fatores que

podem aumentar essas alteracdes no equilibrio sdo importantes.

O conhecimento dos fatores associados as alteracdes de equilibrio corporal
dos idosos é de fundamental importancia, uma vez que auxilia na adocao de
estratégias preventivas mais adequadas e especificas voltadas para atenuar
os efeitos deletérios de certos determinantes. Bushatsky (2019, p.3)

E algumas dessas alteracbes podem ser no sistema vestibular, assim como
diminuicdo de forgca muscular, reacdes neuromotoras mais lentas, menor
coordenacdo motora, alteracdes proprioceptivas, idosos etilistas e com pouca
atividade fisica torna-se mais propensos a terem alteracdes no seu equilibrio motor.

Um outro fator que pode contribuir para essa falta de equilibrio é o valgo

dindmico. O joelho é uma articulacdo formado pelo fémur, patela, tibia e fibula que
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séo interligados por ligamentos, que junto a alguns musculos especificos fazem o
trabalho de estabilizacdo dessa grande articulagdo. O valgo dinamico aparece
guando tem uma flexdo de joelho e essa articulagdo comeca a criar uma trajetoria
sentido medial, criando uma desestabilizagéo.

Conhecendo essas alteracdes que podem afetar o equilibrio nos idosos pode-
se comecar um trabalho para o fortalecimento de grupos musculares que vao

trabalhar para conseguir resistir a desestabilizacdo que é gerada pela gravidade.

2 METODOS

Neste estudo de campo que mostra sobre o risco de quedas em pessoas
idosas, no inicio seré utilizado de revisao bibliografica, pesquisando em artigos,
teses de mestrado e outras publicacbes. ApOs a aprovagdo do comité de ética inicia-
se a pesquisa de campo que sera realizado com os idosos do grupo “maturidade
ativa”.

Portanto, nesse trabalho vai ser realizado quatro testes de equilibrio e um
para verificar valgo dindmico dos sujeitos da pesquisa. Os testes para equilibrio s&o:
Escala de Equilibrio de Berg (EEB), Timedupand go (TUG), escala de Tinetti
(POMA). Ja para verificar se h4 o valgo dinAmico presente neste grupo, sera
realizado o teste de Step Down Test (FSDT). Juntamente com esses testes, sera
passado uma ficha para coleta de dados dos sujeitos da pesquisa, nessa ficha
consta apenas informacdes basicas, como idade e patologias pré-existentes mas
gue servirdo para uma anamnese mais elaborada.

Diante da coleta desses dados, comeca o trabalho de fortalecimento, visando
0 grupo muscular do tronco e quadril com todos os envolvidos na pesquisa. Apés 0s
exercicios de preparacdo muscular, torna-se a reavaliar com 0s mesmos testes ja

citados.Com ambos resultados em méaos pode-se aplicar o método de comparacao.
3 EQUILIBRIO EM IDOSOS
O envelhecimento gera no corpo humano modificagbes tanto funcionais

qguanto estruturais, e com isso favorece o aparecimento de doencas, sendo as mais

comuns as sensoriais. Essas manifestagdes dos disturbios do equilibrio trazem um
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grande impacto na vida dos idosos, ja que aumentando o risco de queda reduzem a
sua autonomia, deixando de fazer atividades que fariam diariamente por medo de
sofrer algum tipo de acidente, esse relaxamento acarreta o enfraquecimento de
grupos musculares essenciais para manter esse idoso em homeostase.

O controle do equilibrio corporal tem influéncia de trés sistemas de
percepcao, sendo eles o vestibular, que possui funcdo nas mudancas de velocidade
angulares, como aceleracdes e desaceleracdes, sendo o principal para que possa
se manter a postura ereta, o segundo é o sistema proprioceptivo, que possui a
funcdo de permitir que o corpo e os membros tenham percepcdo no espaco em
relacdo de reciprocidade, por ultimo temos o sistema visual, este é responsavel por
referenciar verticalizacdo, ocorrendo devido a motricidade ocular, que oferece
percepcao do olho na orbita ocular pela coordenacéo encefalica e pela visdo, esta
situa o individuo no ambiente que ele se insere, ocorrendo pelas coordenadas
retinianas. (CRUZ, OLIVEIRA, MELO, 2010)

O equilibrio ndo depende exclusivamente da integridade dos sistemas
citados, mas também da integracdo sensorial relacionado ao sistema nervosa
central, envolvendo assim flexibilidade articular, percepcao visual e no espaco, além
de tbnus muscular que se adapta em velocidade alta a inUmeras alteracdes. O que
permite o sistema nervoso central selecionar, assim como combinar os estimulos
vestibulares, proprioceptivos e visuais € essa organizacdo sensorial. (CRUZ,
OLIVEIRA, MELO, 2010)

3.1 PERCA DO EQUILIBRIO E QUEDAS EM IDOSOS

Com o crescente numero de idosos, vem aumentando também os problemas
de saude das pessoas da terceira idade, sendo que parte desses problemas é
gerada por fatores que poderiam ser evitados, um desses problemas sdo as quedas
por falta de equilibrio. Isso, pois, advindo do processo de envelhecimento, vem
diversas alteracGes que devem ser contornados, e uma dessas alteracdes € a perca
de equilibrio, seja por falta de forca muscular ou por outros fatores. Para que esse
idoso retorne com o controle do equilibrio, torna-se necessario a manutencao das
alteracOes que estdo causando esse problema, podendo ser trabalho por sistemas

visuais e vestibulares e somatossensorial.
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O sistema nervoso e o musculoesquelético sofrem profundas alterac6es no
processo de envelhecimento organico. No sistema nervoso, um dos principais
comprometidos, ocorre reducdo da quantidade de seus neurdnios, de sua
velocidade de conducao e da intensidade dos reflexos, bem como a restricdo das
respostas motoras, do poder de reagdo e da capacidade de coordenacdes. No
sistema musculoesquelético tem grande relevancia a perda da mineralizacdo 0ssea,
por volta dos 50 anos de idade, que pode evoluir para osteoporose, ocorrendo no
sexo feminino uma maior evolucdo, devido a diminuicdo dos niveis de estrogénio
pés-menopausa, horménio este envolvido na estimulagcdo dos osteoblastos.
(FECHINE; TROMPIERI, 2012, p.12).

As quedas devido a falta de equilibrio apresentam a maior causa de
morbidades e moralidades em idosos atualmente. Em idosos acima dos 70 anos, as
fraturas resultantes de quedas apresentam responsabilidade por 70% das mortes
acidentais. Evidencias que tratam da severidade e também da incidéncia mostram
gue as quedas em idosos aumentam de forma consideravel a partir da sexta década
de vida, isso aumenta em trés vezes os indices de internacdo de pessoas idosas
apos os 65 anos de vida. Indo além das sérias consequéncias que as queda em
idosos causam a vida dessas pessoas, tanto as consequéncias psicoldgicas, fisicas
e na autonomia, essas quedas acabam por ampliar a admissdo nos servicos de
saude, indo a 20.000 internagfes por ano em determinados paises (BALCH et al.,
2003).

3.1.1 Como o fortalecimento do tronco e quadril favorece a estabilizacdo do

fronco.

A musculatura do core é constituida por cerca de 29 musculos, e uma das
principais fungbes desse grupo muscular € controlar e estabilizar o tronco, mesmo
com a forca da gravidade atuando, poder realizar os movimentos, absor¢cdo de
forcas, coordenar algumas a¢des musculares, isso pois 0 core atua na parte lombo-
pélvico-quadril, fazendo com que ocorra a estabilizagdo da coluna com a pelve
durante 0os movimentos. Entretanto para que haja uma estabilidade e
consequentemente um ganho de equilibrio, é necessario que esse grupo muscular

esteja ativado.

Rumos da inFormacgéo — volume 4, n. 1, - julho / 2022 — ISSN 2675-5297



.. Rumos da inFormacao - Revista Cientifica dos Cursos de
s \4 Graduacédo do Centro Universitario Vale do Cricaré.
CinFORMACAO | wive Volume 4, n. 1 —julho / 2022

~ .? REVISTA CIENTIFICA

A quantidade de massa muscular de um organismo é resultante do equilibrio
entre a sua sintese e o0 seu catabolismo proteico, onde fatores como a denervacéao,
o desuso, 0 estresse oxidativo, citocinas pro-inflamatérias, acidose, entre outros,
fazem a balanca pender para o catabolismo, acentuando-se no envelhecimento, com
perda muscular de 1% a 2% ao ano, principalmente em membros inferiores,
ocasionando a sarcopenia. A musculatura esquelética compreende a maior massa
celular e maior componente proteico do corpo, e controlada pelo sistema nervoso
central, é responsavel pela locomocédo, forca e movimentacdo do corpo e a
autonomia funcional do individuo, logo sua hipotrofia ocasionada por imobilismo ou
incoordenacado nervosa levam a um déficit de forca, equilibrio e autonomia para suas
atividades da vida diaria (PIERINI; NICOLA; OLIVEIRA, 2009, p.2).

Com a estabilizagdo dos mdusculos tanto superficiais quanto musculos

profundos do complexo lombo-pélvico, ocorre um aumento da estabilidade do core.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Com o estudo dos artigos publicados, € possivel ver que apds a aplicacdo dos
exercicios realizados pelo profissional, houve uma evolucdo considerando o quadro
inicial desse paciente. Isso pois o fortalecimento de determinados grupos
musculares traz mais estabilidade aos segmentos, tornando-o mais estavel.

Ja4 a instabilidade ocasionada pelo valgo dinamico, dar-se quando a
articulacédo do joelho, desloca-se medialmente em relacao ao pé devido ao déficit de
forca dos estabilizadores pdéstero-laterais do quadril, gerando possiveis lesdes, tais
como ruptura de ligamento cruzado anterior (HEWETT et al.,2005) e aumentando o
risco de queda. A correcdo dessa fraqueza pode trazer um equilibrio melhor para
esse idoso, e evitar possiveis desgastes ocasionados por essa falha.

As possiveis hipbteses deste trabalho, sera de verificar a eficacia de trabalhos
fisioterapéuticos na prevengdo de acidentes ocasionados pela perda de equilibrio
por fraqueza de musculos estabilizadores do tronco e pelve. Observando como o

fortalecimento muscular especifico auxilia na melhora de equilibrio desses pacientes.
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5 CONCLUSAO

Com essa pesquisa bibliografica dos artigos da plataforma Scielo, da
dissertacdo e mestrado e outra fontes da internet, é possivel o ganho de equilibrio
em idosos com exercicios para o estimulo dos musculos do core. Com isso pode-se
concluir que as possiveis hipoteses desse trabalho sdo de que o fortalecimento
adequado dos grupos musculares, tanto superficiais quanto profundos, tem um
grande impacto na estabilidade do idoso, permitindo que o0 mesmo possa realizar as
tarefas e aumentar sua autonomia.

Portanto entendemos que para que o idoso volte a ter sua autonomia ou
mesmo consiga aumentar a que ja possui, € necessario que seja feito um trabalho
de fortalecimento de musculos especificos. Uma vez que uma das causas de quedas

e perda de autonomia € a fraqueza de musculos estabilizadores.
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