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RESUMO

Ao envelhecer, dé-se inicio a um processo de perda fisioldgica do organismo, a qual pode gerar incapacidade funcional, levando o idoso
a sofrer quedas. Em sua prevencdo, estudos apresentam que a pratica de exercicios fisicos, até mesmo em grupos de convivéncia, pode
interferir positivamente. Diante do exposto, este estudo teve como objetivo avaliar a capacidade funcional e o risco de quedas entre idosos
ativos e ndo ativos da cidade de Guidoval-MG. Foi realizado um estudo descritivo, de corte transversal, em um total de 30 idosos, por meio
da aplicacdo do questiondrio Katz- Atividades Bésicas da Vida Didria para avaliar a capacidade funcional do idoso e a ESCALA DE EFICACIA EM
QUEDAS - INTERNACIONAL (FES-1) para avaliar o risco de quedas, a fim de verificar, através do critério do servidor ou profissional, se hd uma
boa capacidade funcional e se ocorre risco de quedas. Os dados foram apresentados descritivamente e comparados entre os grupos de idosos
conforme a sua distribuicdo. O presente estudo demonstrou que os idosos ativos possuem uma melhor capacidade funcional para realizar
as atividades bdsicas da vida didria em relagdo ao grupo inativo, demonstrando a eficiéncia do exercicio fisico na vida do idoso, uma vez que
reduz as chances de ocorrerem quedas, concluindo-se que a atividade fisica tem influéncia direta e positiva na vida dos idosos.
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INTRODUCAO

De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), em 2010, a
populacado brasileira era de 190.732.694 pessoas, sendo os idosos (pessoas acima de 60
anos) o grupo que teve maior crescimento, representando 12,1% dos brasileiros.

Com os avancos da medicina e as mudancas socioeconémicas, houve um aumento
na expectativa de vida ao nascer, apresentando os homens expectativa de 70,6 anos, e as
mulheres, 77,7 anos (BARBOSA et al., 2014).

O processo de envelhecimento favorece o surgimento de doencas cronico-
degenerativas, uma vez que o fato de envelhecer traz consigo mudancas morfolégicas,
funcionais e bioquimicas abrangentes em todo o corpo, culminando com a perda
progressiva da capacidade funcional, bem como com o aumento do risco de quedas
entre os idosos (NAKATANI et al., 2009).

Um dos atributos fundamentais ao idoso é a capacidade funcional; trata-se de
uma interligacdo entre as capacidades fisica e psico-cognitiva, que auxilia na execugao
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das atividades do dia-a-dia e condi¢des de salide adquiridas a partir de habilidades e
competéncias que foram se desenvolvendo ao longo da vida (SANTOS; CUNHA, 2013).

Quando a capacidade funcional do idoso estd comprometida, agravam-se as
implicacdes para a familia, o local onde se vive, o sistema de salude e a vida do préprio
idoso. A incapacidade resulta no aumento da vulnerabilidade e dependéncia na terceira
idade, o que contribui para diminuir o bem-estar e a qualidade de vida nos idosos (ALVES
et al., 2007).

Diante do exposto, este estudo tem como objetivo avaliar e comparar a capacidade
funcional e o risco de quedas entre idosos praticantes e ndo praticantes de exercicio
fisico da cidade de Guidoval-MG.

METODOLOGIA

Delineamento e amostra

Foirealizado um estudo descritivo, de corte transversal, em um total de 28 mulheres
idosas com idade superior ou igual a 60 anos, divididas em dois grupos: praticantes de
exercicio fisico (Grupo A) e néo praticantes (Grupo B).

Foram os seguintes os critérios de inclusdo para o grupo de idosos praticantes
de exercicio fisico: idade igual ou superior a 60 anos, praticante do grupo de atividades
fisicas; e os critérios de exclusdo: idosos com sequelas graves de acidente, sequelas
morfoldgicas e idosos que ndo aceitaram participar da pesquisa. J& para o grupo de
idosos ndo ativos, foram critérios de inclusdo: idosos inativos, ndo praticantes do grupo
de atividade fisica, idade igual ou superior a 60 anos; e de exclusdo: participante de
qualquer atividade fisica, se ja houve lesdes graves nas articulacdes e sequelas relevantes
que prejudicam o cognitivo.

Procedimentos

Foi realizada uma visita ao projeto de ginastica em Guidoval, onde ocorreu a
explicacdo do processo a ser trabalhado; em seguida, foi feito o convite e entregue um
termo de consentimento para osidosos que aceitaram participar da pesquisa. Verificou-se
se os participantes a conformidade dos critérios utilizados para selecionar esses idosos, e,
através da explicagdo eles se autoavaliaram e decidiram quais estdo estavam aptos para
dar inicio ao estudo. Apds as explicagdes, foram assinados os Termo de Consentimento,
atestando a permissdo dos para o inicio do estudo. Foram excluidos aqueles que tiveram
lesbes que deixaram sequelas e cognitivo baixo.

Foi analisada a possivel dificuldade para preencher os questionérios, observando
se estavam mesmo aptos a participar da pesquisa, excluindo-se aqueles com cognitivo
baixo.
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Avaliacao da Capacidade Funcional

Paraavaliara capacidadefuncionaldoidoso,foiutilizadoofndice de Katz-Atividades
Bésicas da Vida Diaria (SINATO et al., 2015), buscando avaliar a independéncia que o
idoso tem nas atividades diarias, como tomar um banho, vestir-se, usar o banheiro, e
ainda em relacdo a locomocao, a continéncia (ato inteiramente autocontrolado de urinar
e defecar) e a alimentacao.

Trata-se de um instrumento que prediz a necessidade de cuidados ou assisténcia
quando sua pontuacgaoforalta, significando pontos negativos. Quanto piorodesempenho,
maior vai ser a necessidade de que o idoso seja cuidado por outra pessoa.

Existem vérias formas de avaliar os resultados do indice de Katz; contudo, por
questdes didaticas e cientificas, optou-se por deixar a escolha do critério a ser adotado
pelo servidor ou pelo profissional (SINATO et al., 2015).

Avaliacao do Risco de Quedas

Foi usado o instrumento para avaliar o risco de quedas em idoso ESCALA
DE EFICACIA EM QUEDAS - INTERNACIONAL (FES-I) (CAMARGO et al., 2010).
Esse questiondrio é constituido de 16 questdes voltadas para o quanto o idoso tem
preocupacgao em cair. De acordo com cada pergunta, o idoso vai ter 4 op¢des de resposta
(1- nem um pouco preocupado); (2- um pouco preocupado); (3- muito preocupado); e
(4- extremamente preocupado).

De forma facil e eficiente, os participantes marcaram as questdes de acordo com
fatos ja ocorridos em suas rotinas do dia a dia. Apds o preenchimento, foi realizada
uma avaliagdo das respostas, a fim de se identificar se havia risco ou ndo de quedas
(CAMARGO et al., 2010).

Analise estatistica

A normalidade dos dados foi testada através do teste de Shapiro Wilk.
Posteriormente, os dados foram apresentados descritivamente, conforme a sua
distribuicdo. Aqueles com distribuicdo normal foram apresentados como média e desvio
padrdo, enquanto aqueles com distribuicdo ndo normal apresentaram-se como mediana
e percentis 25-75. Frequéncia relativa foi utilizada para apresentar a prevaléncia de cada
uma das classificagdes da capacidade funcional e do risco de quedas. A comparacéo da
capacidade funcional e risco de quedas entre os grupos de idosos ativos e ndo ativos foi
realizada através do teste t para amostras em independentes ou Mann-Whitney, conforme
a distribuicdo dos dados, em normal ou ndo normal, respectivamente. Para todos os
tratamentos foi adotado um nivel de significincia de 5% e todas as anélises foram feitas
através do programa estatistico SPSS versao 20.
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RESULTADOS

O estudo foi composto por 28 idosas, divididas em dois grupos, com média de
idade de 71,28 (4,15) e 75,07 (5,59) para os grupos de praticantes de exercicios fisicos
(Grupo A) e de nao praticantes (Grupo B), respectivamente. O grupo praticante de
exercicio fisico demonstrou baixa limitacdo para as ABVDs e um menor indicativo de
quedas, comparado ao grupo de nao praticantes de exercicio fisico.

Tabela 1: Caracteristicas da amostra de idosas praticantes e ndo praticantes de exercicio fisico do
municipio de Guidoval-MG (n=28)

Praticantes de EF Nao Praticantes de EF

Variavel (N=14) (N=14) p- valor
Idade 71,28 (4,15) 75,07 (5,59) 0,053
LimitagOes nas ABVDs 0,14 (0,53) 1,16 (1,98) 0,011
Risco de Quedas 27,64 (6,93) 40,78 (5,96) > 0,001

*Teste t para amostras independentes (dados apresentados como média e desvio padrio);
ABVDs: atividades basicas da vida diaria; EF: exercicio fisico.

Em relacéo a limitacdo para realizacdo das ABDV, é possivel perceber que 1 a cada
10 idosas praticantes de exercicio fisico apresentou limitagdes, enquanto 5 a cada 10
idosas ndo praticantes de exercicios fisicos apresentaram limitacdes (Figura 1).

Figura 1: Limitagdo na realizacdo de atividades bésicas da vida diaria entre os grupos de idosas

praticantes e ndo praticantes de exercicio fisico do municipio de Guidoval-MG (n=28)
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Fonte: dados da pesquisa.
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Ao avaliar o indicativo de quedas, foi possivel perceber que apenas uns pequenos
percentuais de idosos praticantes de exercicios fisicos apresentaram indicativo de quedas,
enquanto a maioria dos idosos nao praticantes de exercicios fisicos apresentou indicativo
de quedas recorrentes, conforme apresenta na figura 2.

Figura 2: Indicativo de queda entre os grupos de mulheres praticantes e ndo praticantes de

exercicio fisico do municipio de Guidoval-MG. (n=28)
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Fonte: dados da pesquisa.

Ao relacionar idade, limitacdes nas atividades basicas da vida diaria e indicativo
de quedas entre os grupos, foi possivel perceber que essas varidveis se relacionaram de
forma mais expressiva no grupo de idosas nao praticantes de exercicio fisico.
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Figura 2: Relacdo entre idade, risco de quedas e limita¢des nas atividades bésicas da vida diéaria,

estratificada segundo os grupos de idosas praticantes e ndo praticantes de exercicio fisico do municipio
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DISCUSSAO

A presente investigacdo objetivou avaliar e comparar a capacidade funcional e o
riscode quedasentreidosas praticantes e ndo praticantes de exerciciofisico.Nesse sentido,
percebe-se que aquelas idosas engajadas em programas de exercicios apresentaram
uma melhor capacidade funcional e um menor risco de quedas, se comparadas as nao
praticantes.

Evidéncias epidemioldgicas sustentam o efeito positivo de um estilo de vida ativo
ou que os individuos estejam envolvidos nos programas de atividade fisica e exercicio na
prevencao, buscando diminuir os efeitos deletérios ao envelhecer. Cientistas enfatizam
a necessidade da atividade fisica como parte fundamental dos programas mundiais que
geram promocao da saude do idoso, haja vista seus beneficios na capacidade funcional
e risco de quedas (MATSUDO et al., 2000).

Na presente investigacdo, ao analisar as limitagdes nas atividades basicas da vida
diéria, foi possivel perceber que idosas praticantes de exercicios fisicos apresentaram
menores limitagdes se comparadas as ndo praticantes, ao passo que nove a cada dez
praticantes de exercicio fisico ndo apresentaram limita¢des, enquanto cinco a cada dez
nao praticantes nao apresentaram limitacdes.

Outros estudos tiveram resultados semelhantes. Um grupo de 104 idosos com
idade média de 65,4 = 4,1, com 64 pertencentes ao G1 (51 mulheres e 13 homens),
praticantes de exercicio fisico (aulas de ginastica funcional, com intensidade moderada,
trés vezes na semana e com duracdo de 60 minutos), obteve melhor desempenho no
tempo de reagao simples, atividades cognitivas; e 40 do G2 (34 mulheres e 6 homens),
nao praticantes. As varidveis analisadas apresentaram diferenca entre os grupos, com
piores resultados no G2 inativo (DIAS et al., 2014).

Uma uma amostra constituida por 600 idosos de ambos géneros e com idade
entre 60 e 90 anos, contendo 300 praticantes de exercicio fisico nas academias da terceira
idade, com tempo de mais de 6 meses de pratica e com uma frequéncia de no minimo
2 vezes por semana, por volta de 30 minutos ou mais de atividades (GT- grupo teste),
demonstrou melhores pontuagdes relacionadas ao cognitivo, ao equilibrio e a agilidade.
Nos dois grupos, homens obtiveram pontuacdes melhores na capacidade cognitiva e
equilibrio. Em relagdo ao grupo teste, no que se refere agilidade, homens e mulheres
obtiveram pontuac¢des significantes classificando-os como independentes; e 300 idosos
nao praticantes de exercicio fisico (GC- grupo controle). Demonstrou-se que atividade
fisica melhora as condi¢des musculoesqueléticas e a capacidade cognitiva, apresentando
também a manutencdo em relagcdo ao dimorfismo que se encontra na espécie humana.
No grupo controle, apesar de os homens serem mais ageis que as mulheres, os dados
obtidos demonstraram para esses individuos dependéncias em transferéncias basicas
(GOZZl et al., 2016).

Os resultados obtidos nesse estudo corroboram os achados da literatura, haja
vista os beneficios para essa populacdo (CAPORICCI; NETO, 2011). Esse comportamento,
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além de afetar positivamente a funcionalidade, contribui para a manutencédo e melhoria
de algumas capacidades fisicas, assim como a reducdo de quedas entre os idosos.

As quedas, por sua vez, e o medo de cair sdo sindromes comuns, com potencial
em debilitar a saude do idoso, gerando menor confianca ao caminhar, maior propensao
a depressdo, sentimento de desamparo, isolamento social e familiar, alteracdes
comportamentais que afetam a mobilidade funcional, promovendo maior dependéncia
fisica, até mesmo a hospitalizacdo precoce (ANTES et al., 2013).

Ao avaliar o indicativo de quedas entre os grupos, foi possivel perceber que apenas
um pequeno percentual de idosos ativos ndo apresentou um indicativo de quedas, ao
passo de que nove em cada dezidosos nao praticantes de exercicios fisicos apresentaram
indicativos de quedas recorrentes.

Em um determinado estudo, em que foram analisados 70 idosos com idades
acima de 60 anos, que formaram dois grupos: ativos e sedentarios (n=35). O grupo ativo
participava de atividades fisicas, como alongamento, exercicios aerébicos (caminhada)
e exercicios com pesos, pelo menos 2 vezes na semana, com duracdo de pelo menos
50 minutos, por volta de 6 meses. Do total de participantes, 25,7% eram homens, de
ambos os grupos: sedentarios e ativos. Os dois grupos apresentaram risco de quedas,
mas o grupo de idosos ativos apresentou uma porcentagem menor em relagdo ao grupo
sedentério. Ndo se exclui por completo o risco, pelo fato de englobar vérios fatores.
Relacionado ao exercicio fisico, uma preocupacdo relevante é que o idoso sedentério
apresenta menor capacidade funcional, aumentando a incidéncia de quedas. E, pelo fato
da perda funcional, tem ligacdo com a perda do equilibrio, afeta atividades instrumentais,
limita a mobilidade articular, gerando prejuizo na mobilidade articular, marcha e forca
muscular (PIMENTEL; SCHEICHER, 2009).

Participaram de um estudo 32 idosos, divididos em dois grupos: 16 idosos ativos
(grupo A) e 16 sedentérios (grupo B). No grupo A, 12 eram mulheres e 3 homens,
com idade entre 65 e 85 anos (média de 68,66). Como exercicio fisico, praticam-se:
fortalecimento muscular, alongamento, treino de estratégia de equilibrio, marcha, além
de atividades cognitivas e vestibulares, danca sénior, ginastica, caminhada, exercicio com
bicicleta, alongamentos, fortalecimento muscular. De acordo com os resultados obtidos, o
presente estudo demonstrou que houve melhor desempenho paro o grupo de individuos
que praticam exercicio fisico em relacdo ao sedentério. Dos 16 idosos sedentérios (grupo
B), 12 eram mulheres e 3 homens, com idade entre 60, 84 anos (média de 75,66 anos).
Chegou-se a conclusao de que a pratica regular de exercicios fisicos influencia de forma
positiva as capacidades motoras e a prevencdo de quedas, proporcionando ao idoso
uma melhor qualidade de vida (SILVA et al., 2010).

O envelhecimento traz consigo alteracdes morfoldgicas que contribuem com a
reducdo da funcionalidade, levando assim, os idosos a um maior nimero de quedas.
Nesse contexto, na amostra em questdo, a pratica regular de programas de exercicios
fisicos parece ser um fator que contribui para a reducéo do risco de quedas em idosos.

A presente investigacdo, ao relacionaridade, funcionalidade e indicativo de quedas
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entre os grupos, possibilitou perceber que essas varidveis se comunicam, em relacéo a
influéncia da idade, entre outras. Contudo, essa relacdo se deu de forma mais acentuada
no grupo de idosas ndo praticantes de exercicios fisicos.

Os resultados obtidos reforcam, pelo menos de forma superficial, a maxima de
que o exercicio fisico parece atenuar os efeitos do envelhecimento, agindo assim de
forma positiva na funcionalidade e reduzindo o risco de quedas.

A presente investigacdo apresenta algumas limitacdes, a destacar: (1) o nimero
amostral reduzido e a auséncia de célculo amostral, o que limita a extrapolacdo desses
achados; (2) a auséncia de avaliacdo do nivel de atividade fisica; (3) por fim, a avaliagao
da funcionalidade por meio de questionarios, o que pode gerar confusado e ndo reportar
a realidade dos fatos, embora tal instrumento seja utilizado em grande escala, uma vez
que contempla questdes de facil entendimento.

CONCLUSAO

Com todos os fatos presentes neste estudo, conclui-se que a pratica de exercicios
fisicos parece interferir de forma positiva para a funcionalidade motora do idoso e diminuir
o risco de quedas, trazendo mais autonomia para o idoso e agregando qualidade aos
anos adicionados de vida.
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