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ATIVIDADE FiSICA NA PREVENGAO DE QUEDAS EM IDOSOS

Cipriana Cassia de Almeida Xavier?

RESUMO

O estudo teve como objetivo principal relatar e discutir a influéncia da atividade fisica
na ocorréncia de quedas em idosos por meio de uma revisao integrativa. Esta revisdo
integrativa teve como base, artigos cientificos pesquisados na base de dados da
Scielo e na plataforma de busca do Google académico. Foram excluidos os artigos
gue estdo em linguas estrangeiras, os publicados antes de 2016, os repetidos, teses
e dissertacoes, sendo inseridos artigos com intervencéo. O intervalo de publicacéo
dos artigos foi de 2016 a 2020. Os descritores da pesquisa foram: atividade fisica,
idosos, prevencao de quedas, palavras essas que tem uma conectividade com o tema
a ser discutido. Foram encontrados 41 artigos referentes a tematica lidos na integra,
sendo excluidos 32 por ndo se encaixarem nas normas estabelecidas, apés o uso dos
critérios de incluséo e exclusdo, chegou-se a um total de 9 artigos selecionados. Apos
a leitura e andlise dos artigos escolhidos foi possivel observar 3 categorias de analise,
sendo elas: “A influéncia do equilibrio corporal na prevengao de quedas”, “A atividade
fisica e sua contribuicdo na diminuicao de quedas” e “Aptidao fisica e ocorréncia de
quedas” com base no tema proposto. Diante das discussfes foi possivel observar a
importancia da atividade fisica na prevencao de quedas em idosos, pois através dela
€ possivel observar uma melhora significativa no equilibrio estatico e dinamico. Para
se obter uma atividade bem elaborada é de grande importancia uma avaliacao fisica
bem feita e 0 acompanhamento de um profissional da area.

Palavras-chave: Atividade fisica. Idosos. Prevencao de quedas.
ABSTRACT

The main objective of the study was to report and discuss the influence of physical
activity on the occurrence of falls in the elderly through an integrative review. This
integrative review was based on scientific articles searched in the Scielo database and
on google's academic search platform. Articles that are in foreign languages, those
published before 2016, repeated articles and dissertations were excluded, and articles
with intervention were inserted. The publication interval of the articles was from 2016
to 2020. The descriptors of the research were: physical activity, elderly, prevention of
falls, words that have a connectivity with the theme to be discussed. We found 41
articles referring to the theme read in full, being excluded 32 because they did not fit
the established norms, after the use of inclusion and exclusion criteria, a total of 9
selected articles were reached. After reading and analyzing the articles chosen, it was
possible to observe 3 categories of analysis: "The influence of body balance on the
prevention of falls", "Physical activity and its contribution in reducing falls" and
"Physical fithess and occurrence of falls" based on the proposed theme. In view of the
discussions, it was possible to observe the importance of physical activity in the
prevention of falls in the elderly, because through it analysing is possible to observe a

1 Académica de Bacharelado Educacéo Fisica na Universidade Estadual da Paraiba -
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significant improvement in static and dynamic balance. To obtain a well-designed
activity, it is of great importance to have a well-made physical evaluation and the follow-
up of a professional in the area.

Keywords: Physical activity. Elderly. Prevention of falls.

1 INTRODUCAO

O envelhecimento envolve varios elementos, tais como, o biologico,
psicolégico, cultural e social. Dentre esses ocorre também uma perca funcional,
favorecendo a presenca de doencas na vida dos individuos (BRADY; STRAIGHT;
EVANS, 2014). Causando um desgaste nas células do corpo, ocorrendo de forma
natural e continua, e ndo em uma idade especifica. Portanto, deve-se entender que o
envelhecimento € um processo natural da vida.

De acordo com Siqueira et al. (2007) a reducdo na massa muscular e éssea
esta consorciada com os riscos de quedas devido a perca de equilibrio corporal em
pessoas idosas. Trazendo consigo consequéncias muitas vezes irreversiveis, como
por exemplo: a morte, a paraplegia e outros tipos de lesdes tirando assim a autonomia
do idoso. Existem varios fatores correlacionados ao desequilibrio corporal, podendo
ocorrer uma falha em um dos trés sistemas do equilibrio causada pelo uso de
medicamentos, por quedas e fatores extrinsecos (BITTAR et al., 2007; TUUNAINEN
et al., 2014).

As quedas em idosos se tornaram um problema de salde publica, tendo como
particularidades que inferem na queda coeficientes multidimensionais, seja quando se
fala do ambiente mal adaptado, uma vida sedentaria e até o medo de caminhar
livremente em seu ambiente de convivio. Existindo a necessidade de atencdo maior
com esse grupo seja da sua familia, gestores, profissionais de saude, e a sociedade
como um todo.

A atividade fisica regular pode minimizar mudancgas no sistema de movimento
gue venham a ocorrer com o envelhecimento, além de diminuir a fragilidade 0ssea, as
dores articulares, melhorando assim o equilibrio corporal de idoso (PREDINELLI,
GARCEZ-LEME; NOBRE, 2009). Além do mais, a atividade fisica proporciona outros
beneficios que influem diretamente na diminui¢cdo do risco de quedas em idosos, como
por exemplo, a melhora do sono, atividades cotidianas com mais facilidade, dentre

outros fatores.



Partindo disto, o objetivo principal deste trabalho foi relatar e discutir a influéncia
da atividade fisica na ocorréncia de quedas em idosos por meio de uma revisdo
integrativa. Ainda, apresenta como objetivos especificos analisar a influéncia na
melhora do equilibrio dindmico e estético de acordo com a faixa etaria, observar a
influéncia de fatores externos na incidéncia de quedas afetando até mesmo idosos

praticantes de atividade fisica.

2 REFERENCIAL TEORICO

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude, “em paises desenvolvidos sao
vistos como idosos os que tém idade acima de 65 anos” (CHAIMOWICZ, 2013). “Ja
em paises em desenvolvimento, sdo considerados idosos os que tém mais de 60 anos
de idade, tendo em vista a economia de cada nagdo” (LIMA, 2011). No Brasil, nas
Ultimas décadas a populacdo passou por diversas modificacdes demograficas e
epidemioldgicas causando novas caracteristicas no envelhecimento populacional
(RESENDE; DIAS, 2008 apud MONTEIRO; WESZ, 2019, p.26). Houveram mudancas
desde a expectativa de vida até a qualidade de vida da pessoa idosa. Os avangos
tecnoldgicos tém proporcionado uma melhor forma de envelhecer.

Um dos fatores que influenciam diretamente na vida do idoso é o equilibrio
corporal, este é responsavel pela orientacdo do individuo no espaco, dando
estabilidade ao individuo em relacdo a gravidade. “Equilibrio € a capacidade de
manter a estabilidade do préprio corpo quando ele se coloca em varias posicoes. Ele
€ a base de todos os movimentos e sofre influéncias da estimulacdo visual, tatil-
cinestésica e vestibular’ (GALLAHUE; OZMUN; GOODWAY, 2013, p.-286). Com a
diminuicdo dessa capacidade fisica existe uma maior viabilidade de ocorréncia de um
desequilibrio corporal (RUWER; ROSSI; SIMON, 2005).

Quando se menciona a expressdo “risco de quedas”, existem algumas
particularidades, por exemplo, podem ser divididos em dois grupos: o0s intrinsecos e
0s extrinsecos. Os intrinsecos tém uma relacéo direta com o individuo, o qual pode
apresentar déficit no controle postural, doencas, transtornos cognitivos e
comportamentais, diminuindo assim a capacidade de manter ou recuperar o equilibrio.
Ja o extrinseco tem uma relacdo direta com o ambiente, como por exemplo:
iluminacdo, superficie, tapetes, degraus (ALMEIDA et al.,, 2012). Havendo uma
mudancga no ambiente em que o idoso vive pode-se ter uma diminuigdo consideravel

no que se diz respeito as possiveis quedas.



Por conta da alta ocorréncia de quedas em idosos, a saude publica sofre um
grande problema devido aos custos assistenciais que as mesmas provocam
(PERRACINI; RAMOS, 2002). Um dos recursos que levaria a diminuicdo desses
custos é a atividade fisica cotidiana que melhora significativamente a capacidade
corporal do idoso prevenindo assim o risco de quedas (LIU-AMBROSE et al., 2015;
TIEDEMANN; SHERRINGTON; LORD, 2013).

Entretanto, o idoso pode apresentar apds a queda a “sindrome do medo pos-
queda” que causa uma mudanca na marcha devido ao medo de cair, havendo assim
um comprometimento funcional podendo causar atrofia muscular, o que favorece mais
ainda o risco de quedas futuras (FABRICIO; RODRIGUES; COSTA, 2004).

E possivel perceber que a queda afeta a populacéo idosa, uma vez que, apos
fraturarem traz a tona varios outros problemas na saude do idoso podendo o levar a
morte. “A organizagdo Mundial da saude estima que as quedas respondam por
aproximadamente 40% de todas as mortes relacionadas a ferimentos em idosos no
mundo.” (WINGERTER et al., 2020, p.-131).

Caspersen; Powell; Christenson (1985) estabelecem que a atividade fisica é o
movimento corporal executado pelos musculos esqueléticos, tendo como
consequéncia um gasto caldérico maior que quando em repouso.

A atividade fisica tem conformidade direta com a qualidade de vida, saude e
envelhecimento saudavel.

Ribeiro et al., (2008) Idosos praticantes regulares de atividades fisicas
apresentam melhora consideravel no equilibrio, mobilidade, dentre outras
capacidades que consequentemente diminuem os riscos de quedas, diferente dos
idosos nao treinados. Além dos mais diversos beneficios conhecidos, a préatica de
atividade fisica regular e orientada pode trazer a saude do idoso, pode ainda garantir
uma melhora no equilibrio postural e estabilidade corporal evitando as quedas que é

uma das maiores causas de internacdes de idosos no pais.

3 METODOLOGIA

Esta revisdo integrativa teve como base, artigos cientificos pesquisados no
base de dados da Scielo e na plataforma de busca do Google académico. Foram
excluidos os artigos que estdo em linguas estrangeiras, os publicados antes de 2016,
os repetidos, teses e dissertacdes, sendo inseridos artigos com intervencdo. O

intervalo de publicag&o dos artigos é de 2016 a 2020.



Os descritores da pesquisa foram: atividade fisica, idosos, prevencédo de
guedas, palavras essas que tem uma conectividade com o tema a ser discutido. Foram
encontrados 41 artigos referentes a tematica lidos na integra, sendo excluidos 32 por
nNao se encaixarem nas normas estabelecidas, apds o uso dos critérios de inclusédo e
exclusdo, chegou-se a um resultado de 9 artigos selecionados.

Apés a leitura e analise dos artigos escolhidos foi possivel observar 3
categorias de analise, sendo elas: “A influéncia do equilibrio corporal na prevencéao de

quedas”, “A atividade fisica e sua contribuicdo na diminuicdo de quedas” e “Aptidao

fisica e ocorréncia de quedas” com base no tema proposto.

4 RESULTADOS

Diante das escolhas, o quadro a seguir busca mostrar uma divisdo entre as
categorias de analise, apresentando os nhomes dos autores dos respectivos artigos,
as amostragens, os métodos, critérios de inclusdo, instrumentos avaliativos e
resultados. Buscando facilitar o melhor entendimento a respeito dos temas a serem

discutidos, como estao dispostos no Quadro 1.

Quadro 1 — Sistematizacao dos artigos analisados

Categoria de analise: A influéncia do equilibrio corporal na prevencéo de
guedas

Método, critérios de
inclusao, instrumentos
avaliativos e amostragem.

Autor Resultados

Critérios: Ter de 60 a 79 anos,

(PAVANATE et al.,
2018)

sexo feminino, praticante de
atividade fisica.

Testes Timed Up and Go (TUG);
Apoio Unipodal (AU);
Sentar e levantar 5 vezes (SL5);
Alcance funcional (AU).

N° total = 130

As idosas com maior idade
apresentam menor equilibrio
estatico e dinamico que as
mais novas.

Critérios: Ter de 60 a 75 anos,
mulheres sedentarias e
praticantes de atividade fisica.
Testes Timed Up and Go (TUG);

As idosas sedentarias
apresentaram maiores
eventos de quedas, ja as
ativas fisicamente mostram
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(MATOS et al., IPAQ; gue a atividade fisica
2020) MEEN. contribui na manutencéo do
N° total = 70 equilibrio corporal reduzindo
assim o risco de quedas.
Estudo descritivo transversal.
Critérios ter idade superior ou O sexo, a faixa etaria e a
igual a 60 anos, dos sexos pratica de atividade fisica
(SOUZA et al., feminino e masculino. nao estao relacionadas com
2017) Teste: o risco médio de quedas dos

Timed Up and Go (TUG); Dados
antropomeétricos e
sociodemograficos.
N° total = 22

voluntarios deste estudo.

Categoria de analise: A atividade fisica e sua contribuicdo na diminuicao de

guedas

Autor

Método, critérios de
inclusdo, instrumentos
avaliativos e amostragem.

Resultados

(BARBOSA et al.,
2017)

Critério mulheres de 60 a 78
anos, que néo tenham treinado
forca pelo minimo de 6 meses,

dos sexos feminino e masculino.
Testes: Baropodometria, Escala
de equilibrio Berg (EEB), Timed
Up and Go (TUG).
N° total = 15

O nivel de atividade fisica
tem influéncia no equilibrio
dindmico e nao no estatico
de mulheres idosas
saudaveis.

(GONCALVES et
al., 2017)

Critérios idosos acima de 60 anos
praticantes e nao praticantes de
atividade fisica, dos sexos
feminino e masculino.
Testes:

Timed Up and Go (TUG);
Escala de equilibrio de Berg
N° total = 20

A atividade fisica exerce um
papel de suma importancia
na melhoria da
funcionalidade do idoso no
seu dia a dia.

Categoria de analise: Aptidao fisica e oco

rréncia de quedas

Autor

Método, critérios de
inclusao, instrumentos
avaliativos e amostragem.

Resultados

Critérios idosos entre 60 e 100
anos, praticantes de atividade

Esse estudo demonstrou que
houve um expressivo indice

de quedas nos lltimos seis
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(PICCININI et al.,
2019)

fisica, dos sexos feminino e
masculino.
Estudo quantitativo, descritivo de
corte transversal.

meses nos idosos praticantes
de atividade.

(SOUSA, 2019)

Critérios: ldosos do sexo feminino
acima de 60 anos, ativos e
inativos.

Foram aplicados apenas
guestionarios.

Atividade fisica do tipo
ginastica aerdbica associada
a hidroginéastica, com
frequéncia de 2 vezes por
semana diminui o risco de
guedas em idosas.

(GONCALVES et
al., 2016)

Critérios: ldade superior a 60
anos, 89% mulheres e 11%
homens. Caidores e nao caidores
Testes:

Forca de Membros Inferiores
(FMI);

Forca de Membros Superiores
(FMS);

Flexibilidade de Membros
Inferiores (FLEXMI); Flexibilidade
de Membros Superiores
(FLEXMS); Resisténcia Aerdbica
(RA) e
Equilibrio e Agilidade (EA).

N° total = 156

Houve uma diferenga
significativa no pré e pés-
teste para os dois grupos. A
aptidao fisica dos idosos
destaca-se com melhores
resultados nos exercicios de
forca.

(COUTO, 2018)

Critérios: A partir de 60 anos,
praticantes e ndo praticantes de
atividade fisica.

Testes:

Katz;

Lawton e Brody
N° total = 24

Evidenciou-se que idosos
que praticavam atividade
fisica eram independentes
em relagdo aos ndo
praticantes apresentavam
algum tipo de dependéncia.

Fonte: Elaborado pela autora

5 DISCUSSAO

A partir dos artigos selecionados, foi possivel perceber suas relacdes através

da separacdo de trés categorias de andlise: “A influéncia do equilibrio corporal na

prevencdo de quedas.”, “A atividade fisica e sua contribuicdo na diminuicdo de

quedas.” e “Aptidao fisica e ocorréncia de quedas”

Pavanate et al., (2018) verificam a relacao do equilibrio corporal de acordo com

0s estratos etarios das praticantes de atividade fisica. H4 uma diferenca entre os
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grupos que apresentam menor idade, comparando aos que tem idade mais avancada.
Logo, na realizacdo dos testes de equilibrio dinamico (TUG) e estatico (AU) foi
identificado que idosas mais novas os realizaram com maior facilidade. Portanto,
observou-se que quanto maior a idade do idoso, maior é a perca do equilibrio seja ele
dindmico ou estatico. Essas percas sdo ainda mais acentuadas quando o idoso esta
na condicdo de sedentario.

Nesse estudo, a utilizacdo de ambos os testes se fez de grande valia, uma vez
que o mesmo os utilizou para abordar os equilibrios dindmico e estatico, fatores esses
qgue influem diretamente na prevencédo de quedas, exibindo dados que servem de
base para estudos futuros da relacéo direta entre equilibrio corporal e quedas.

Ja no estudo de Matos et al., (2020) a aplicacdo dos testes ocorreu através da
realizacdo de variagOes das tarefas, uma vez que a utilizacdo do TUG foi mais
proveitosa nesse contexto, apresentando aos participantes uma modificacdo que teve
na sua execucao fatores mais abrangentes, como as atividades do teste feitas com
olhos fechados e abertos. Diante dos testes desempenhados constatou-se que
independente da faixa-etaria as idosas que sao sedentérias apresentaram maior risco
de quedas quando comparadas as que praticam atividade fisica, isso da um parecer
de que a atividade fisica, seja ela qual for contribui na estabilidade, no equilibrio
corporal, demonstrando sua eficacia com relacdo ao ato de declinio do idoso.

No ultimo artigo, que ainda esta intrinseco ao tema influéncia do equilibrio
corporal Souza et al., (2017) dizem que sexo, faixa etaria e nivel de atividade fisica
nao influencia diretamente na prevencao do risco de quedas por apresentar varios
fatores de risco. Sendo assim, ressalta-se que a atividade fisica € um fator a ser
acrescentado como atencéo basica na vida do idoso, um fator indispensavel, mas que
nao pode dizer que se torna algo que possa agir diretamente na prevencao de quedas,
por ser multifatorial.

Expressa-se a necessidade de serem feitas mais pesquisas acerca de temas
como a independéncia do idoso, autonomia, prevencdo do risco de quedas e o
ambiente de convivio. Devido a amostra ser muito pequena com relagdo ao contetudo
em que é buscado atingir, a pesquisa se faz de certezas que ndo podem ser tao
conclusivas, podendo ser acrescentado como complemento avaliativo o teste de
dobras cutaneas (PITANGA, 2005).

Ainda mais, nas analises feitas nas pesquisas anteriormente, € evidenciado que

a atividade fisica melhora varias capacidades fisicas, dentre elas o equilibrio corporal,
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gue tem um papel muito importante quando realizada da forma correta, seja ajudando
no cotidiano do idoso ou prevenindo quedas, independentemente de qualquer
caracteristica como o género e a idade. Mas, nao significa que apenas a atividade
fisica seja suficiente na prevencédo, porque ha varios aspectos externos que influem.

A segunda categoria de analise abordada precedentemente no Quadro 1 é: “A
atividade fisica e sua contribuicdo na diminuicdo de quedas.”

Barbosa et al., (2017) afirmam que o nivel de atividade fisica melhora o
equilibrio dindmico, mas néo o equilibrio estatico. Os testes utilizados para obter esse
resultado foram a Escala de Equilibrio de Berg (EEB), Time Up and Go (TUG) e
Baropodometria Estatica. Somente os testes de nivel de atividade fisica e TUG
apresentaram diferencas significativas. No estudo vé-se uma limitagdo que impede
uma conclusédo satisfatoria, pois seria necessaria uma amostra maior de idosos e
pessoas que tivessem a idade mais avancada.

Analisando os equilibrios dinamico e estético, nesse estudo Goncalves et al.,
(2017) mostram em seus resultados que no equilibrio estatico os idosos que praticam
atividade fisica se sairam melhor, distintivamente do equilibrio dindmico, que mostrou
melhores resultados com idosos sedentarios. Foram utilizados os testes da escala de
equilibrio de Berg (EEB) e o Timed Up And Go (TUG). Demonstra-se assim que a
atividade fisica se torna indispensavel quando se fala da precaucdo de quedas e na
prevencao de doencas. Com o aumento da idade os equilibrios se alteram, causando
instabilidade na marcha, o que resulta na maioria das vezes em quedas (MUNIZ;
ARNAUT; YOSHIDA, 2007).

Logo, observando os dois estudos, é notdria uma desentoacdo entre 0s
mesmos quando se refere a equilibrio dindmico e estatico. Percebeu-se que por mais
que o dinamico possa ter tido uma porcentagem maior e o estatico também, eles tém
0 mesmo grau de necessidade quando se fala em equilibrio na prevencéo de quedas.
Havendo uma concordancia, quando nas duas pesquisas, a atividade fisica é
colocada como um aspecto bastante relevante na vida do idoso como forma
preventiva para a saude e longevidade. Portanto, a atividade fisica se faz importante
em ambos os equilibrios, ou seja, ela é um fator de grande ajuda quando se trata de
equilibrio.

A terceira e ultima categoria de analise: “Aptidao fisica e ocorréncia de quedas”.

Piccinini et al., (2019) apresentam que mesmo 0s idosos praticando atividade

fisica ainda tem um alto indice de quedas em suas residéncias devido a alguns
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aspectos relevantes como tabagismo, perca rapida da visédo, uso de medicamentos,
entre outros. Dando destaque aos fumantes que caem com mais frequéncia que os
ndo fumantes, ndo deixando de lado os que s&o praticantes de atividade fisica e tem
de duas a trés comorbidades apresentando um risco maior de queda. Contudo, os
idosos fisicamente ativos fazem as atividades diarias com mais rapidez que o0s
sedentarios. Logo, acrescenta-se que devido a auto confianca por praticarem
atividade fisica eles acabam se arriscando mais, consequentemente ocasionando
mais quedas em comparac¢ao com 0s que nao praticam nenhum tipo de atividade, pois
eles tém mais receio que os idosos que sao fisicamente ativos.

De forma anéloga Sousa, (2019) expde a atividade fisica como um fator de
grande ajuda quando se trata de prevencado de quedas, principalmente nas idosas de
idade mais avancada. O ponto negativo e que interfere no indice de quedas € o alto
consumo de medicamentos, substancialmente os de tratamento de hipertensao,
diabetes e outras doencas. Podendo ocasionar tonturas, diminuicdo da sensibilidade,
entre outros que acabam afetando o equilibrio. Pontua-se que esses fatores de risco
precisam ser levados em consideracao durante as pesquisas realizadas com idosos.

Corroborando com os autores anteriores, Gongalves et al., (2016) formulam
gue a atividade fisica melhora a aptidao fisica do idoso, prevenindo assim o risco de
guedas, apresentando os exercicios de forca como um fator de bastante relevancia.
Entre os idosos que sofrem quedas e os que ndo sofrem quedas quando h& a pratica
do mesmo exercicio que envolve forgca, a porcentagem de melhora é quase a mesma.
Destacando também que quando se trata de flexibilidade, nos membros inferiores nao
houve praticamente nenhuma alteracdo com relacdo aos dois grupos, ja nos de
membros superiores os idosos que caiam nao apresentaram modificacédo, e os que
nao caem tiveram um resultado melhor. Foi percebido na avaliag&o final, que os idosos
gue inicialmente ndo sofriam quedas acabaram revertendo para o contrario, devido a
maior exposi¢cao ocasionada pelo estilo de vida deles mais ativo, gerando mais
confianca o que o expde a ambientes propicios a quedas.

Couto, (2018) concorda que a atividade fisica € de grande valia. Na
investigacdo é feita a comparacdo entre o idoso praticante e o ndo praticante de
atividade fisica, e demonstra que o idoso fisicamente ativo é bastante independente,
diferente do que néo faz a pratica, apresentando geralmente dependéncia de seus

familiares.
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Diante da investigacdo feita sobre a categoria de analise: “Aptidao fisica e
ocorréncia de quedas” pdde-se observar algumas concordancias e discordancias
entre 0s autores quanto a prética de atividade fisica na prevengédo de quedas. Foi
possivel observar que essas atividades ajudam na autonomia, funcionalidade e
independéncia do idoso. No entanto, foi evidenciado que fatores externos
influenciaram diretamente nas quedas, como por exemplo: o uso de medicamentos,
doencas cronicas, falta de adaptacdo das vias publicas e até mesmo em casa.
Todavia, a atividade fisica é essencial na vida dos idosos, e ha uma necessidade de
ampliacado de politicas publicas como por exemplo: a implementacéo de profissionais
de educacédo fisica em academias de bairros em horéarios estratégicos, palestras
ativas sobre a importancia do exercicio fisico e seus efeitos no corpo humano nas
UBS (Unidades Basicas de Saude) estimulando o idoso a ser saudavel e ativo,

promovendo saude, atencao basica e suporte essencial.

6 CONSIDERACOES FINAIS

Considera-se que a atividade fisica € um fator de suma importancia na vida do
idoso quando falamos de prevencao de quedas, ja que através da pratica de atividade
fisica € possivel observar uma melhora significativa nos equilibrios estatico e
dindmico, dois elementos importantes quando falamos de prevencdo de quedas,
essas atividades precisam sempre ser monitoradas por profissionais de educacao
fisica devidamente capacitados.

Um aspecto importante para se utilizar € a avaliagcdo através de diferentes
instrumentos, pois, através deles € possivel observar o nivel de atividade fisica, definir
se o idoso faz uso constante de medicamentos e fatores externos de locomoc¢ao que
o rodeiam, tornando-se agentes que intervém diretamente no equilibrio da pessoa
idosa. Dada a relevancia do assunto abordado neste trabalho, € sugerido que
posteriormente sejam realizados novos estudos tanto a nivel literario quanto praticos
que investiguem, qualifiquem e quantifiquem por exemplo quais as praticas sao
imprescindiveis para que colaborem com a manutencgédo do equilibrio até a fase idosa
da vida.

Neste contexto, a pesquisa contribuiu para sobressaltar a seriedade que o
profissional de Educacao Fisica tem em se especializar e orientar atividades fisicas
regulares para seus alunos a fim de que seja trabalhada de maneira profunda os

equilibrios, condicionando uma maior estabilidade evitando as quedas. Dada a
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relevancia do assunto abordado neste trabalho, € sugerido que posteriormente sejam
realizados novos estudos tanto a nivel literario quanto praticos que investiguem,
qualifiguem e quantifiquem por exemplo quais as praticas sdo imprescindiveis para
que colaborem com a manutencao do equilibrio até a fase idosa da vida.
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