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A IMPORTANCIA DO FORTALECIMENTO DO CORE EM PESSOAS IDOSAS:
UMA REVISAO INTEGRATIVA

THE IMPORTANCE OF STRENGTHENING THE CORE IN ELDERLY PEOPLE: AN
INTEGRATIVE REVIEW

Vandinaldo Ribeiro Leite
RESUMO

Introducdo: Nos ultimos anos a populacdo tem envelhecido de forma progressiva e
acelerada. O avancar da idade é acompanhado por diversos fatores, entre eles o
isolamento social, depressdo, aumento da dependéncia fisica, improdutividade e
principalmente o declinio funcional. A redugcdo da capacidade funcional contribui
para o aparecimento da lombalgia, declinio do equilibrio e reducdo da forca
muscular nos membros inferiores, ocasionando o risco de quedas. O fortalecimento
do core é visto como um dos tratamentos para essas disfuncbes. Objetivos:
Realizar uma reviséo integrativa sobre a importancia do fortalecimento do core em
pessoas idosas. Métodos: Foram selecionados nove artigos cientificos publicados
em periédicos nacionais e internacionais no periodo de 2012 a 2018. Resultados: A
presente pesquisa mostrou que um programa de exercicios fisicos destinados ao
fortalecimento do core gera diversos efeitos positivos no tratamento, trazendo como
beneficios a diminuicdo da dor lombar e da incapacidade funcional, bem como o
aumento da flexibilidade e forca muscular de individuos, além de ocasionar melhora
na capacidade de equilibrio. Conclusé&o: Apesar de a dor lombar ser um problema
clinico complexo, um programa de exercicios apropriado para o fortalecimento
lombar e abdominal na correta execucédo dos movimentos se mostra importante para
uma vida mais saudavel e sem lombalgias. O uso de instrumentos de avaliacdo da
capacidade funcional também € de extrema importancia para que assim se possa
organizar treinamentos avaliativos adequados.

Palavras-chave: Core. Exercicio fisico. Dor lombar. Idosos.
ABSTRACT

Introduction: In recent years, the population has aged progressively and at an
accelerated rate. The advancement of age is accompanied by several factors,
including social isolation, depression, increased physical dependence,
unproductiveness and, mainly, functional decline. The reduction in functional capacity
contributes to the appearance of low back pain, decline in balance and reduction of
muscle strength in the lower limbs, causing the risk of falls. Strengthening the core is
seen as one of the treatments for these dysfunctions. Objectives: To carry out a
literature review on the importance of strengthening the core in elderly people.
Methods: Nine scientific articles published in national and international journals from
2012 to 2018 were selected. Results: The present research showed that a physical
exercise program aimed at strengthening the core generates several positive effects
in the treatment, bringing as benefits the reduction of low back pain and functional
disability, as well as increased flexibility and muscle strength in individuals, in addition
to causing an improvement in the ability to balance. Conclusion: Although low back
pain is a complex clinical problem, an appropriate exercise program for strengthening



lumbar and abdominal muscles in the correct execution of movements is important
for a healthier life without lower back pain. The use of functional capacity assessment
instruments is also extremely important so that appropriate assessment training can
be organized.

Keywords: Core. Physical exercise. Backache. Seniors.

1 INTRODUCAO

O envelhecimento pode ser conceituado como um fendémeno complexo,
progressivo e dindmico, que ocorre em todas as espécies, envolvendo mecanismos
danosos que influenciam na habilidade dos individuos em desempenhar suas
funcbBes béasicas do cotidiano (HEIKKINEM, 1998). Nos Uultimos anos a populacdo
tem envelhecido de forma progressiva e acelerada. Segundo dados do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2019), a expectativa de vida dos
brasileiros aumentou para 76,6 anos em 2019. De 1940 a 2019, expectativa de vida
do brasileiro subiu mais de 30 anos. Tal conquista é resultado dos avancos das
politicas de saude publica e sociais, que tém proporcionado melhores condicdes de
vida para a populacgéo.

O avancar da idade € acompanhado por diversos fatores, entre eles o
isolamento social, depressdo, aumento da dependéncia fisica, improdutividade e
principalmente o declinio funcional (VETRANO et.al. 2018). Segundo Mascarenhas
et.al. (2012), pode ocorrer também o desenvolvimento de doencas crbnicas e
degenerativas resultado de alteragGes fisiolégicas e comorbidades que ocasionam a
diminuicdo da expectativa de vida na populacao idosa.

A perca da capacidade funcional (CF) do idoso contribui para o risco de
guedas e dependéncias, devido a falta de equilibrio corporal e diminuicdo da forca
dos membros inferiores. A reducdo da CF também pode dificultar a execucédo das
atividades da vida diaria (AVD’S).

Segundo Ehrlich (2003), a dor lombar € uma das causas da incapacidade,
ocorrendo em prevaléncias elevadas em todas as culturas e influenciando a
gualidade de vida das pessoas. A lombalgia causa a reducdo da capacidade de
resisténcia a fadiga dos muasculos extensores do tronco e a ineficiéncia do
recrutamento muscular dos estabilizadores do tronco (SILVEIRA, 2016 apud
DALBEN, 2018, p. 134).



O fortalecimento da musculatura do core vem se destacando como um dos
tratamentos mais eficientes para as disfun¢cdes da coluna, pois seus exercicios
consistem no ganho de forga, controle neuromuscular, poténcia e resisténcia
muscular do complexo lombo-pélvico-quadril. Sendo assim, o objetivo da presente
pesquisa foi realizar uma revisao integrativa sobre a importancia do fortalecimento

do core em pessoas idosas.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Atividade fisica e envelhecimento

O envelhecimento populacional veio aumentando muito nas ultimas décadas
e tem despertado interesse de varias areas do conhecimento. Esse crescimento fez
surgir uma nova demanda de programas e politicas publicas que busquem atender
suas necessidades. Entre essas necessidades esta a promoc¢ao de condi¢cOes para
estimular um envelhecimento ativo e saudavel. Segundo a OMS (2005, p. 13) “o
envelhecimento ativo é o processo de otimizacdo das oportunidades de saude,
participacédo e seguranca, com o objetivo de melhorar a qualidade de vida a medida
gue as pessoas ficam mais velhas”.

Ainda segundo a OMS (2005, p. 13), o envelhecimento ativo,

“Permite que as pessoas percebam o seu potencial para o bem —
estar fisico, social e mental ao longo do curso da vida, e que essas pessoas
participem da sociedade de acordo com suas necessidades, desejos e
capacidades; ao mesmo tempo, propicia protecdo, seguranca e cuidados
adequados, quando necessarios*.

Uma capacidade funcional preservada permite a manutencdo da
independéncia e da autonomia do idoso, além de impulsionar o envolvimento ativo
com a vida.

A atividade fisica regular é de grande importancia na melhora da capacidade
funcional, pois ela reflete nas habilidades fisicas, torna o idoso independente para
realizar as atividades de vida diaria (AVD’S), melhora a interagao social, interferindo
ate mesmo no ambito da saude mental. Mais do que qualquer outra atividade, o
estilo de vida ativo aumenta suas capacidades funcionais e a qualidade de vida, e
com esses beneficios, consegue-se conquistar a satisfacao individual (ZAWADSKI,
VAGETTI, 2007). Segundo Queiroz (2008 apud DANTAS 2002) ao adquirir uma boa



qualidade de vida, o idoso vivera mais tempo e em melhores condi¢Bes de saude,
tornando-se menos vulneravel e mais satisfeito com a vida.

Como alguns pensam as AVD’S na sociedade nao fornecem esforgos fisicos
suficientes para a estimulacdo do sistema cardiovascular e muscular, além da
prevencdo de dores, sendo assim deve-se praticar regularmente algum tipo de
atividade fisica. O fortalecimento do core vem sendo inserido em muitos programas
de treinamento fisico, pois o treino de forca e estabilidade do core contribui para um
melhor desempenho funcional, bem como para a prevencao de quedas.

2.2 Anatomia do core

O core também conhecido como “Power House” (casa de forga), centro de
forca ou nucleo de forca, € composto por 29 pares de musculos, localizados nas
regides do tronco, pelve e quadris. Segundo Evangelista e Macedo (2015), esse
conjunto de musculos tem como objetivo manter o alinhamento do eixo corporal,
favorecer a base de suporte do corpo, prevenir lesbes e gerar forca muscular. E,
caso a estabilidade seja falha, deve ser treinado em primeiro lugar (Behm e
Anderson, 2006; Monteiro e Evangelista, 2009).

Esses musculos sédo divididos em duas cadeias: musculos locais — sdo
recrutados milésimos de segundos antes de os globais, com 0 objetivo de gerar a
estabilizacdo antes de o movimento ocorrer. Mlsculos globais — recrutados apos os
locais terem gerado a estabilizacdo para que assim o movimento ocorra sem dor. No

guadro um podemos visualizar alguns desses principais musculos.

Quadro 1- Divisdo em cadeia de alguns musculos do core.

GLOBAIS LOCAIS

RETO ABDOMINAL MULTIFIDOS

OBLIQUO EXTERNO PSOAS MAIOR
OBLIQUO INTERNO (FIBRAS ANTERIORES) TRANSVERSO DO ABDOMEN
ILIOCOSTAIS (PORCAO TORACICA) QUADRADO LOMBAR
DIAFRAGMA
OBLIQUO INTERNO (FIBRAS POSTERIORES)
ILIOCOSTAIS E LONGUISSIMO (PORCAO

LOMBAR)

Fonte: Evangelista e Macedo (2015).
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Outros muasculos a qual se da grande importancia sdo os gluteos, 0s
musculos do assoalho pélvico e a fascia toracolombar, pois ambos sdo auxiliares na
estabilizacdo e mobilidade.

De acordo com Putnam (1993, apud EVANGELISTA, 2015, P. 14) os gluteos
trabalham auxiliando na estabilizacdo do tronco além de realizar diversos
movimentos nos quadris. Isso contribui para o desenvolvimento de for¢a e poténcia,
principalmente em movimentos com as pernas em posi¢cdes antero-posteriores.

Os musculos do assoalho pélvico ao serem contraidos contribuem para a
sustentacao dos 6rgdos pélvicos, mantendo-0os cada um em sua posi¢ao e evitam
gue os ligamentos sejam sobrecarregados e lesionados. Por dltimo, a fascia
toracolombar que recobre os musculos profundo do dorso contribuem no controle da
coluna vertebral agindo simultaneamente com outros musculos.

O treinamento do core tem como objetivo gerar estabilidade ou forga. O treino
de estabilidade auxilia na diminuicdo da incidéncia de lesGes, no aparecimento da
dor lombar referida e gera melhoras na postura corporal. Os movimentos Sao
realizados de forma lenta e controlada com pequena amplitude e baixa carga, com
objetivo principal de recrutar fibras de contracéo lenta. Ja o treino de forca do core é
baseado em alta sobrecarga e grande amplitude, com o objetivo de utilizar os
musculos globais para gerar hipertrofia musculares ou desenvolver a potencia.

A falta de atividade fisica pode deixar as articulacbes e a coluna instavel,
fazendo com que alguns movimentos gerem lesfes e favorecam o aparecimento da
dor lombar referida. Segundo Hibbs et.al. (2008) a instabilidade esta associada a
falta de forca e resisténcia dos grupamentos musculares responsaveis pela

estabilizacdo do tronco.

2.3 Lombalgia

A dor lombar é um sintoma, ndo uma doenca, e pode resultar de varias
anomalias ou doencas diferentes, conhecidas ou desconhecidas. Esse sintoma é
muito comum, ocorrendo em paises de alta, média e baixa renda e em todas as
faixas etarias, desde criancas até a populacéo idosa (HARTVIGSEN, 2018, p. 2357)

Segundo a Sociedade Brasileira de Reumatologia, a lombalgia ocorre na
regidao lombar inferior e varia de uma dor aguda (menor que quatro semanas);

subaguda (duracdo de ate 12 semanas); e cronica que pode durar mais de 12
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semanas. Lima et. al. (2009), relatam que a dor lombar pode ser resultante de
causas diversas, dentre elas: condigcbes congénitas, degenerativas, inflamatorias,
infecciosas, tumorais e mecéanico-posturais. Esse quadro patolégico também pode
estar associado a fatores de estilo de vida, como tabagismo, obesidade e baixos
niveis de atividade fisica.

Segundo Hartvigsen (2018, p. 2357), a dor lombar pode se irradiar para uma
ou ambas as pernas, e esses sintomas de dores lombares também podem estar
associados a pouca mobilidade e enfraquecimento dos membros inferiores.

Outros estudos relacionam o aparecimento da lombalgia a fraqueza dos
musculos estabilizadores da coluna lombar, principalmente o musculo transverso do
abdome (KOLYNIAK et. al.,, 2004). O TVA é apontado como o mais importante
desse grupo, pois fornece uma estabilizacdo dinamica contra forcas de rotacdo e
translacdo na coluna lombar, além de sustentar as vértebras lombares
proporcionando eficiéncia no controle neuromuscular ideal para o complexo lombo-
pelve-quadril (ALBINO et. al., 2011; FARIA, M; FARIA, W, 2013).

Uma intervencao efetiva que pode controlar ou reduzir a dor lombar € o
treinamento de forca especifico para os musculos lombares, pois ha uma forte

correlacdo positiva entre masculos lombares fracos e desconforto lombar.

3 METODOS E RESULTADOS

Trata-se de uma revisdo integrativa, no qual foram utilizados artigos
encontrados nas bases de dados eletrénicos PUBMED e SCIELO. Os artigos foram
selecionados através do cruzamento do descritor exercicio fisico (Exercise) com as
palavras - chave: Core (Core), idosos (aged), fortalecimento lombar (lumbar
strengthening), e dor lombar (low-back-pain).

Como critérios de inclusdo foram utilizados artigos disponiveis na integra e
publicado entre os anos de 2012 e 2018 que fossem relacionados com programas
de exercicio fisico e fortalecimento do core em idosos. Os artigos a qual se teve
analise foram do tipo estudo randomizado controlado, comparativos, experimentais,
observacionais e ensaios clinicos nos idiomas portugués e inglés.

J& os critérios de exclusao foram artigos que ndo se encaixassem dentro dos

critérios mencionados ou que tivessem uma abordagem diferente do tema proposto.



12

Durante a pesquisa foram encontrados 35 artigos que apds passarem por
uma analise minuciosa, foram selecionados nove artigos que preencheram os
critérios de inclusdo permitindo assim a fundamentacdo tedrica da presente
pesquisa.

A figura 1, descrita em forma de fluxograma, apresenta como foi realizada a
selecdo dos dados e o numero de estudos encontrados na base de dados

eletronicos.

Figura 1 — Fluxograma da revisédo de artigos

35 Artigos encontrados nas bases 26 artigos excluidos por ndo
de dados Scielo e Pubmed. terem relacdo com programas
de exercicios fisicos, e por ndo
atenderem outros critérios
propostos.

Estudos randomizado e controlado

Estudos comparativos, experimentais,

observacionais e clinicos.

. . . Alguns  desses  estudos  abordam

9 estudos incluidos na reviséo. 1 exercicios fisicos com base nos principios
do método Pilates, exercicio resistido,

treinamento funcional e treino de forca

para MMI e MMSS.

Todos os estudos sdo constituidos por

individuos idosos.

Fonte: elaborada pelo autor.

Apés a escolha dos artigos utilizados nesse estudo, estes foram organizados
de forma descrita e listados em forma de quadros, apresentando autor/ano, objetivo,
amostra desenho do estudo, intervencdo e resultados. No segmento, os dados
foram confrontados com a literatura para a assim tornar-se claro a utilizacdo dos

programas de fortalecimento do core em idosos.

Quadro 2 - Descri¢do dos resultados dos estudos incluidos nesta revisédo.

Autor/Ano - Kang et. al. (2012).

Objetivo — Analisar a eficacia do exercicio de fortalecimento do nucleo na capacidade
de equilibrio e diminuicdo de quedas em idosos.

Amostra - Foram recrutadas 30 pessoas idosas com idade entre 68~80 anos,
divididos em dois grupos aleatoriamente.

Desenho da pesquisa — Estudo randomizado e controlado.

Variaveis avaliadas - Equilibrio (Escala de Equilibrio de Berg); Estabilidade e




equilibrio postural (Tetrax — Sun-Light Inc, Israel).

Intervencd@o - Foi constituido por exercicios de fortalecimento do ndcleo; Alguns
musculos acionados: transverso do abddémen, multifidius, musculo do assoalho
pélvico. O estudo durou oito semanas com sessdes de 30 minutos.

7

Resultados - O exercicio de fortalecimento do nucleo é eficaz na melhoria da
capacidade de equilibrio de idosos e na prevencao de quedas.

Fonte: elaborada pelo autor.

Quadro 3 - Descricao dos resultados dos estudos incluidos nesta reviséo.

Autor/Ano - Pinheiro et. al. (2014).

Objetivo - Analisar o efeitos do método Pilates na forca e condutividade da
estimulacdo elétrica dos musculos paravertebrais, bem como a contracdo muscular
do transverso do abdome (TrA) em idosos.

Amostra - Composta por 13 idosas com idade entre 60 e 80 anos que praticassem
atividade fisica regularmente (trés ou mais vezes por semana, por pelo menos 30
minutos).

Desenho da pesquisa - Estudo quantitativo, descritivo comparativo.

Variaveis avaliadas - Dados pessoais (Questionario); Estimulacdo dos musculos
Paravertebrais (transdutor de forca e sistema de eletromiografia); Medicao indireta da
contracdo do musculo TVA (Unidade de Biofeedback de pressao estabilizadora).

Intervencdo - Programa de exercicios utilizados: Exercicios com base nos principios
do Pilates, durante 12 sessdes, com frequéncia de trés vezes por semana, com
duracdo de 50 minutos por sessao. Apoés conclusdo do protocolo, os participantes
foram reavaliados.

Resultados - Aumento da forca dos musculos paravertebrais antes (18,20 + 4,67) e
apos (27,18 + 8,37); Aumento da capacidade de contracdo do musculo TVA; Melhora
significativa da forca muscular de estabiliza¢do lombar.

Fonte: elaborada pelo autor.

Quadro 4 - Descricao dos resultados dos estudos incluidos nesta revisao.

Autor/Ano - Kang (2015).

Objetivo — Investigar os efeitos do treinamento de estabilidade muscular do nucleo na
distribuicdo de peso e estabilidade dos idosos.

Amostra - Foram alocados 30 idosos divididos aleatoriamente em dois grupos. GE
(75,2 anos, sete Mulheres e trés Homens); GC (74,4 anos, seis mulheres e quatro
homens).

Desenho da pesquisa - Estudo randomizado e controlado.

Variaveis avaliadas - Indice de distribuicio de peso — IDH e indice de estabilidade -
S| (Sistema de equilibrio interativo - Tetrax).

Intervencdo - Grupo experimental realizou exercicios de fortalecimento do nucleo
(contragdes do transverso do abdébmen, multifidus, assoalho pélvico) enquanto o
grupo controle realizou exercicios de fortalecimento padrdao (exercicios de
fortalecimento superior e inferior). Foi seguido o protocolo de cinco vezes por semana
com a duracgdo de 30 minutos por dia durante oito semanas.

Resultados - O grupo experimental apresentou melhoras significativas em termos de
IMC e do SI, além disso, o treinamento de estabilidade do nuUcleo contribuiu na
prevencdo de quedas.

Fonte: elaborada pelo autor.

Quadro 5 - Descri¢do dos resultados dos estudos incluidos nesta reviséo.

Autor/Ano — Rocha et. al. 2016.

Objetivos - Comparar os efeitos do treinamento funcional versus treinamento
resistido tradicional na forca isométrica lombar de idosas sedentarias.

Amostra — 44 idosas sedentarias, com idades entre 55 e 70 anos, divididas de forma

13



aleatéria em trés grupos distintos: Treinamento funcional (TF-18), treinamento
resistido tradicional (TR-15) e grupo controle (GC-11).

Desenho da pesquisa - Estudo randomizado e controlado.

Varidveis avaliadas — Forca isométrica méaxima de contracdo dos musculos lombares
(Isometric Deadlift Test).

Intervencéo — Grupo GC realizou 50’ de alongamentos e praticas de relaxamento.
Grupo TR e TF iniciaram a sessao com 5 de mobilidade articular e encerraram com
10’ de atividades intervaladas de alta intensidade.

Parte principal: Grupo TR — 15" de ginastica aerdbica e 30’ de treinamento resistido
em maquinas.

Grupo TF — dois circuitos de treinamento multiarticular.

Os grupos receberam intervencdo durante 12 semanas, enquanto a coleta de dados
foi realizada em trés momentos distintos antes, durante (pés-8) e apés (p6s-12) a
intervencao.

Resultados — Grupo TF foi o Unico que apresentou melhora significativa ao longo do
tempo (P6s-8: p=0,002; P6s-12: p=0,001). Foi notado que o treinamento funcional
aparentou ser mais eficaz na melhora da forca isométrica dos extensores do quadril
de idosas sedentarias em comparacao ao treinamento de forca tradicional.

Fonte: elaborada pelo autor.

Quadro 6 - Descricdo dos resultados dos estudos incluidos nesta reviséao.

Autor/Ano - Faustino et. al. 2015.

Objetivo - Avaliar o efeito de um programa de exercicios direcionado para o0s
musculos do core e membros inferiores no equilibrio em idosos residentes na comu-
nidade.

Amostra - Foram recrutados onze voluntarios (dez mulheres e um homem), com uma
média de idade de 80+6,9 anos, independentes nas AVD.

Desenho da pesquisa - Estudo pré —experimental com pré e pds teste e sem grupo
de controlo.

Variaveis avaliadas - Equilibrio e risco de queda (Escala de equilibrio de Berg);
Medo de cair (Falls eficacy); Mobilidade e forca dos Ml (Testes 8- foot Up and Go test
e o Sitto-stand em 30 segundos); Controle postural (Posturografia dinamica
computadorizada); Resisténcia dos musculos do core (Supine Bridge); Controle
Abdominal (Abdominal Stage Test).

Intervencao - Os participantes preencheram uma fixa de identificacdo que também
averiguava a existéncia de déficit cognitivo. A bateria de testes foi aplicada em todos
0s participantes. Foi implementado um programa bissemanal de exercicios,
direcionados para os musculos do core, com duracdo de seis semanas, 45 minutos
por sessdo. No final do programa de intervencédo foi reaplicado os instrumentos de
avaliacdo ao grupo em estudo e realizado a PDC.

Resultados - A realizacdo de um programa de exercicios direcionado para o treino
dos musculos do core ndo revelou efeitos significativos no equilibrio num grupo de
idosos residentes na comunidade, contudo, permitiu observar incrementos na forca
dos MI, na resisténcia dos muasculos do core e na estabilidade postural dos
participantes do estudo.

Fonte: elaborada pelo autor.

Quadro 7 - Descri¢cdo dos resultados dos estudos incluidos nesta reviséo.

Autor/Ano - Patti et. al. (2016).

Objetivo: avaliar a percepcéo da dor e as habilidades de equilibrio em um grupo de
idosos, além de tirar conclusdes sobre um programa de exercicios padronizado sem
equipamentos.

Amostra - Foram recrutados 92 sujeitos com idade entre 50 a 85 anos livre de
doencas e sem historico de exercicio regular e foram divididos aleatoriamente em
dois grupos, um grupo experimental (EG; n=49, 23 H e 26 M), e um grupo controle
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(CG; n=43, 19 H e 24 M).

Desenho da pesquisa — Estudo controlado randomizado.

Variaveis avaliadas - Equilibrio e risco de queda (Escala de Equilibrio de Berg);
Incapacidade funcional permanente de um sujeito (Indice de Incapacidade Oswestry);
foram aplicados nos grupos antes (T0) e apés a intervencgao (T1).

Intervencdo - O grupo EG recebeu um programa padronizado de exercicios sem
equipamentos, enquanto o CG néo recebeu essa intervencdo. O estudo durou 13
semanas, com frequéncia de duas vezes por semana e duracdo de 70 minutos.
Foram utilizados exercicios de mobilidade articular, exercicio cardiovascular,
fortalecimento da estabilidade do nucleo, treinamento proprioceptivo e exercicios
coordenados olho-mé&o/pé-olho.

Resultados - O estudo demonstrou a eficacia de um programa de exercicios
realizado com o peso corporal. Apds a intervencdo o grupo experimental melhorou
significativamente o equilibrio (p<0,0001) e a percepc¢ado de dor (p<0,0001).

Fonte: elaborada pelo autor.

Quadro 8 - Descricao dos resultados dos estudos incluidos nesta reviséo.

Autor/Ano - Queiroz et. al. (2017).

Objetivo - analisar a influéncia dos exercicios de Pilates no solo sobre a forca da
musculatura abdominal, a postura e a dor lombar de mulheres idosas.

Amostra - 43 idosas com idade entre 60 a 88 anos que aceitaram participar do
estudo e que apresentassem atestado médico para a pratica da atividade fisica.

Desenho da pesquisa - Estudo quantitativo analitico com coleta de dados primarios
e amostra por conveniéncia.

Variaveis avaliadas - Forca muscular abdominal (Teste abdominal de 2 minutos),
avaliacéo da dor (mensurada pela escala visual analdégica — EVA para dor); Avaliacédo
postural (Simetrografo portatil de parede). As avaliacdes foram realizadas pré e pos-
intervencao.

Intervencdo - Foi aplicado um questionario para a coleta de dados demograficos e
pessoais. Procedimento de intervencédo feito em grupos, com base nos principios do
Pilates (nivel iniciante), ao longo de 12 semanas, perfazendo um total de 39 sessdes.
Cada sessdo tinha a duracdo de 40 minutos com frequéncia de trés vezes por
semana.

Resultados - Aumento da capacidade de contracdo da musculatura abdominal,
diminuicdo da dor lombar e melhora da postura das idosas participantes.

Fonte: elaborada pelo autor.

Quadro 9 - Descri¢cdo dos resultados dos estudos incluidos nesta reviséo.

Autor/Ano - Lustosa et. al. (2018).

Objetivo — Verificar o risco de sarcopenia em idosas com queixa de dor lombar aguda
nao especifica e comparar a intensidade da dor e mobilidade equilibrio entre idosas
sarcopénicas e nao sarcopénicas.

Amostra - 322 idosas com 65 anos ou mais e com episodios de dor lombar aguda
nao especifica.

Desenho da pesquisa - Pesquisa observacional transversal, subprojeto do estudo
epidemiolégico, multicéntrico e longitudinal entre Brasil, Holanda e Australia
denominado Back Complaints in the Elders (BACE).

Variaveis avaliadas - Velocidade de marcha (4,6m); Forca de pressdo palmar
(Dinamdémetro Jamar); indice de dor (escala analdgica de dor); Mobilidade/Equilibrio
(Timed Up and Go test). Analisaram-se ainda sintomas depressivos por meio do
Center for Epidemological Studies- Depression (Ces - D), o nivel de atividade fisica
por meio do Active Australia Questionaire (AAQ), e o desempenho funcional por meio
do Roland Morris Disability Questionaire (RMDQ).

Intervencdo - As participantes passaram por uma identificagdo de risco de
Sarcopenia (IRS), através do algoritmo European Working Group On Sarcopenia in
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Older People (EWGSOP), que é baseado na mensuracdo da VM e da FPP. Apés
passar por testes foram divididas em dois grupos idosas ndo sarcopénicas (INS), e
Sarcopénicas (IRS).

Resultados - Os resultados demonstraram que ouve maior porcentagem de IRS 54%
e que elas apresentaram pior mobilidade/equilibrio e maior intensidade de dor quando
comparadas a INS.

Fonte: elaborada pelo autor.

Quadro 10 - Descricao dos resultados dos estudos incluidos nesta revisao.

Autor/Ano — Tozim (2018).

Objetivo - Analisar programa de treinamento MP e protocolo cinesioterapeutico na
diminuicdo da dor, resisténcia muscular, recrutamento e co-contracdo dos musculos
do tronco de idosas com dor lombar crdnica, e comparar com o grupo GAE.

Amostra — 41 voluntarias idosas com dor lombar crénica continua, com idade entre
60 e 75 anos. As participantes foram divididas em trés grupos: Grupo Pilates (GP,
n=14), Grupo Protocolo cinesioterapeutico (GCIN, n=13) e o Grupo Controle acbes
educativas (GAE, n=14).

Desenho da pesquisa — Ensaio clinico randomizado.

Variaveis avaliadas — Nivel de dor (Escala Visual analdgica); resisténcia dos
musculos dos extensores do tronco (Teste de Biering -sorensen); atividade
eletromiografica bilateral dos muasculos obliquo interno, lliocostal e multifidos
(eletromiografia- EMG).

Intervencao — De inicio os trés grupos passaram por uma avaliacao inicial a fim de se
obter informacdes gerais sobre o cuidado com a saude, também foi realizado testes
especificos de dor, resisténcia muscular e atividade co-contracao muscular. Apdos
avaliacdo inicial os grupos deram inicio aos programas.

O GP recebeu 16 sessbes de exercicios dispostos em oito semanas, com frequéncia
de duas sessdes por semana, cada sessao tinha duracdo de uma hora. Os exercicios
foram constituidos com base nos principios do método Pilates.

Para o GCIN foi utilizado 16 sessdes de exercicios, dispostas em oito semanas e com
frequéncia de duas sessbes semanais e duracdo de 50 minutos a uma hora.
Exercicios utilizados: aquecimento (caminha 10 min.), exercicios resistidos (duas
séries, 15 repeticdes e 60 segundos de descanso), e para finalizar foram utilizados
exercicios de equilibrio e alongamento dos musculos utilizados.

GAE participou de quatro palestras sendo uma palestra a cada 15 dias, abordando o
tema a importancia da atividade fisica para a populacdo idosa e as alteracbes
fisiologicas do envelhecimento e como isto repercute em seu dia a dia.

Ao término de oito semanas 0s grupos foram reavaliados

Resultados - No GP diminuiu a dor (p=0,003), maior tempo da resisténcia muscular
(p<0,001), reducédo do recrutamento de IL direito (p=0,05) e co-contragdo de Obliquo
interno/Multifidos esquerdo (p=0,004). O GCIN obteve reducdo da dor (p=0,014),
aumento do tempo de resisténcia (p=0,003) e diminuicdo do recrutamento de
liocostal direito (p=0,008). O GAE aumentou co-contragdo de Obliquo
interno/multifidos (p=0,02). A andlise intergrupo da reavaliagdo mostrou que
resisténcia do GP tem maior tempo que o GCIN e GAE (p<0,05). A co-contracdo do
musculo OI/MU diminuiu com o treinamento com o método Pilates e aumentou em
guem nao realizou exercicio fisico. O grupo que nao realizou exercicio teve
manutenc¢do do tempo de resisténcia e nivel de dor apés o treinamento.

Fonte: elaborada pelo autor.
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4 DISCUSSAO

No presente estudo, foi realizada uma revisdo integrativa, abordando estudos
sobre a utilizacdo de exercicios fisicos no fortalecimento do core em pessoas idosas,
aspectos como dor lombar, equilibrio, flexibilidade e forca dos MMI também foram
abordados.

A seqguir serdo descritos tépicos para que assim se tenha um maior
entendimento dos resultados encontrados nos estudos. Variaveis como duracdo do
programa de treinamento, tipo de musculos acionados e tipo de testes adicionados

aos programas de exercicios também serdo analisados.

4.1 Tipo de testes utilizados nas avaliagdes

A avaliacao fisica e funcional no idoso se mostra de estrema importancia, pois
permite identificar os niveis de autonomia e capacidade funcional. Uma boa
avaliacdo € necessaria para selecionar a melhor abordagem e determinar seus
efeitos.

Os estudos selecionados mostraram diversos instrumentos de medicdo que
avaliaram as seguintes variaveis: equilibrio, dor, equilibrio postural, nivel de
atividade fisica, forca isométrica dos musculos, mobilidade, velocidade de marcha
entre outras variaveis. Abaixo serédo citados alguns instrumentos.

Escala de Equilibrio de Berg (EEB) — escala valida e confiavel desenvolvida
para idosos com o objetivo de avaliar o equilibrio e o risco de quedas. Compreende
14 itens, correspondendo cada um deles a uma atividade, durante a qual se avalia a
estabilidade com que o individuo a realiza. A pontuacdo maxima é de 56 pontos,
sendo que scores mais elevados traduzem melhor o equilibrio.

Escala visual analdgica de dor (EVA) — consiste na afericdo da intensidade de
dor pelo paciente. Trata-se de uma linha reta, indicando em uma extremidade a
marcacgao “sem dor” e, na outra, “pior dor possivel”’. Para a sua utilizacdo, o médico
deve questionar o paciente quanto ao seu grau de dor, sendo que O significa
auséncia total e 10 o nivel de dor maxima suportado pelo cliente.

Testes 8-foot Up and Go Test e o Sit-to-Stand em 30 segundos - utilizados

para avaliar a mobilidade e a forca dos membros inferiores, respectivamente.
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Teste de velocidade de marcha (4,6m) — consiste em caminhar na velocidade
de marcha habitual em uma distancia de 8,6 metros sendo cronometrado o tempo
percorrido, desconsiderando para registro os dois metros iniciais e finais,
correspondentes ao tempo de aceleracdo e desaceleragdo na marcha,
respectivamente. O TVM € um teste fisico que pode predizer quedas e auxiliar no

diagnostico de sarcopenia em idosos.

4.2 Mobilidade

E notavel que durante o envelhecimento o corpo sofra alteracgdes fisiologicas,
seja nos musculos, 0ssos ou articulacdes. Essas modificagdes chegam a afetar a
mobilidade podendo impactar nas atividades da vida diaria. Segundo Silva et.al.
(2019), o declinio da mobilidade em idosos mostra-se como um importante preditor
de saude na velhice, capaz de detectar precocemente sarcopenia e limitacdo
funcional, além de operacionalizar a atencdo a saude do idoso para prevencéo de
eventos adversos, tais como: incapacidade funcional e quedas.

Segundo Cruz et. al. (2010), a Sarcopenia € indicada como uma sindrome
caracterizada pela perda de forca e funcdo muscular no envelhecimento, podendo
esta relacionada com diversos eventos adversos da saude.

Lustosa et. al. (2018), compararam a intensidade de dor, mobilidade e
equilibrio em idosas sarcopénicas (IRS) e ndo sarcopénicas (INS) com queixa de dor
lombar aguda. O estudo contou com 322 idosas onde foi identificado que 54%
desses individuos estavam em risco de sarcopenia. ApOs aplicacdo de testes e
comparacdo dos grupos, verificou-se que as IRS apresentaram pior
mobilidade/equilibrio e maior intensidade de dor (p<0,01) quando comparadas as
INS. Essas alteragcbes podem chegar a contribuir para algumas disfuncdes
biomecanicas que podem agravar a dor lombar.

Estudos afirmam que uma boa mobilidade funcional esta relacionada a pratica
de atividade fisica. O exercicio fisico ao ser utilizado de modo preventivo retarda o
processo de sarcopenia, fazendo o individuo chegar a um envelhecimento com mais
gualidade de vida somando a isso inumeros beneficios como aumento da mobilidade
e a independéncia do idoso em suas atividades diarias.

Dentre exercicios utilizados como forma de retardar a sarcopenia temos 0s

exercicios de fortalecimento do nucleo. Segundo Kang et. al. (2012), esses
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exercicios recuperam a funcdo de controle de postura do corpo e aumenta a
amplitude de movimento, portanto, eles podem ser considerados como exercicios

adequados para idosos.

4.3 Equilibrio

Durante a terceira idade a populacao idosa sofre com a falta de equilibrio,
essa diminuicdo da capacidade funcional chega a aumentar o risco de quedas.

O envelhecimento também diminui a capacidade da pessoa idosa se
preparar-se para situacdes inesperadas. Para que os idosos possam desfrutar de
uma vida feliz e saudavel sem se preocupar em ficarem com hematomas, eles
precisam de forca muscular e capacidade de equilibrio.

Kang et. al. (2012), conduziram um estudo em idosos para analisar a eficacia
de exercicios de fortalecimento do nucleo. Ap6s um programa de exercicios de oito
semanas com sessodes de 30 minutos, com foco nos musculos centrais (musculos
transverso do abdome, multifidios e musculo do assoalho pélvico), foi concluido que
ouve melhoras significativas na capacidade da estabilidade e equilibrio em idosos.

Um estudo realizado com uma maior amostra também comprova que o
exercicio fisico contribui para a melhora do equilibrio em idosos, como é o caso do
estudo de Patti et. al. (2016), realizado com 92 sujeitos com idade entre 50 a 85
anos, divididos em dois grupos aleatoriamente. O estudo durou 13 semanas e
avaliou a percepcao da dor e as habilidades de equilibrio através de um programa
padronizado de exercicios baseado no uso de apenas exercicios de peso corporal.
O grupo experimental realizou uma série de exercicios para a estabilizacdo espinhal
e pélvica lombar, apdés a intervencdo o0 grupo experimental melhorou
significativamente o equilibrio (p < 0,0001) e a percepcao da dor (p < 0,0001).

Faustino et. al. (2015) afirmaram que individuos idosos que sofrem quedas
com frequéncia apresentam um declinio de forca dos membros inferiores maior do
gue aqueles que ndo sofrem quedas. Isso mostra a importancia de fortalecer os Mi
como forma de evitar quedas e manter o equilibrio. No seu estudo Faustino et. al.
(2015), realizou um programa de exercicios focados nos musculos do core e MI.
Foram avaliados equilibrio, mobilidade, forca dos MI, controle postural e uma série
de outras variaveis. O estudo foi realizado duas vezes por semana, com duragao

total de seis semanas e 45 minutos por sessdo. A avaliacdo final pés-programa de
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exercicios constatou que ouve efeitos significativos na forca dos MI, na resisténcia
dos musculos do core e na estabilidade postural dos participantes idosos. Devido ao
programa de exercicios ter uma curta duragdo, o aumento no teste de equilibrio ndo
foi significativo, isso salienta a importancia da realizacdo de programas com oito e
doze semanas.

Em um novo estudo Kang (2015) procurou investigar os efeitos de um
programa de exercicios de estabilizagdo do ndcleo e como esses exercicios
poderiam reagir na perca de peso e estabilidade dos idosos, para isso ele dividiu os
participantes em dois grupos: grupo controle (exercicios com fortalecimento dos
membros superiores e inferiores), grupo experimental (fortalecimento do transverso
do abdémen, multifidius e assoalho pélvico), o programa de exercicios durou oito
semanas. Foi visto que o grupo experimental ao receber um programa de
fortalecimento do nucleo apresentou melhoras significativas em termos de IMC e
estabilidade muscular central.

Assim, exercicios que envolvem o fortalecimento do nucleo, séao eficazes, pois
melhoram a capacidade de equilibrio, a amplitude do movimento e reduzem o

numero de quedas.

4.4 Dor lombar

Pesquisas sugerem que individuos com dores lombares tém alguma
incapacidade para a realizacdo de atividades da vida diaria (AVD). Segundo a
Classificacdo Internacional de Funcionamento, Incapacidade e Saude (ICF),
incapacidade é um termo guarda-chuva, abrangendo deficiéncias, limitacdes de
atividade e restricdes de participacao.

Alguns estudos mostram que individuos com dor lombar crénica apresentam
um mau funcionamento dos musculos abdominais profundos, especialmente o
musculo do transverso do abdémen (TVA).

Os resultados da pesquisa realizada por Queiroz et. al. (2017), com objetivo
de analisar a influéncia dos exercicios de Pilates no solo sobre a forca da
musculatura abdominal, a postura e a dor lombar de mulheres idosas, indicou
resultados positivos como aumento da capacidade de contracdo da musculatura
abdominal (pré 31,51+15,12 — p6s 35,58+17,21), melhora dos desniveis posturais
(pré 38,77+7,85 — pos 44,07+8,07) e diminui¢cdo da dor lombar (pré 3,81+2,91 — pos
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1,56+2,00). Esses resultados foram obtidos apo6s 39 sessfes de exercicios de pilates
com duracao de 40 minutos cada sessao. Os participantes tinham ente 60 a 88 anos
de idade. Isso mostra que mesmo os individuos estando em uma idade mais
avancada, o exercicio fisico fortalece a musculatura promovendo um melhor
alinhamento corporal.

Outro estudo realizado com o método Pilates apresentou uma melhora
significativa da forca muscular e estabiliza¢éo lombar de 13 idosas. Como € o caso
do estudo de Pinheiro et. al. (2014) que explicitou j& na 122 sessdo de exercicios de
pilates no solo, aumento da capacidade de contracdo do muasculo TVA (pré -
1,66+1,72 — p6s -7,92 + 5,78), bem como aumento da forca dos musculos
paravertebrais antes (18,20 + 4,67) e ap0s (27,18 + 8,37) a aplicacao do protocolo
Pilates. O aumento da contracdo do musculo TVA também tem relagdo com o tipo
de respiracado que é adotado no meétodo pilates, os exercicios de Pilates utilizam um
padrao respiratorio especifico, profundo e controlado. A inspiracdo € utilizada como
relaxamento e preparacdo para 0 movimento, enquanto a expiracdo € usada para a
pratica abdominal, ativando os musculos acessorios de inspiracdo, como: musculo
reto abdominal, transverso abdominal e musculos obliquos, (PINHEIRO et. al.,
2014).

O pilates costuma envolver movimentos eficientes na contracdo dos musculos
do abdbémen, gluteos e paravertebrais. Segundo a literatura o0 aumento da forca nos

musculos paravertebrais é de grande importancia

Esses musculos garantem a posi¢éo correta do tronco ereto e atuam como
sinergistas para 0s movimentos dos segmentos corporais. Quando o
desempenho desses musculos é pobre, a coluna vertebral mostra
instabilidade. Que leva a ligamentos frouxos, alteracdo no controle
muscular, dor e fadiga muscular.(PINHEIRO et. al., 2014, p. 654).

Individuos acometidos por dor lombar crénica apresentam baixa resisténcia a
fadiga dos muasculos paravertebrais. Quando esses musculos produzem pouca
forca, podera ocorrer movimentos anormais do tronco e perda de controle muscular,
por isso a importancia de fortalecer esses musculos.

Em estudo de Tozim (2018) que comparou trés grupos de idosos com dor
lombar continua, sendo que um grupo consistia na realizacdo de exercicios de
método pilates solo com frequéncia de duas vezes semanais, 0 segundo grupo
recebeu um protocolo cinesioterapéutico também realizado com frequéncia de duas

vezes semanais (iniciado com aquecimento (caminhada de 10 minutos) seguido de
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exercicios resistidos com duas séries de 15 repeticfes e 60 segundos de descanso.
Por fim foram realizados exercicios de equilibrio e alongamento dos musculos
utilizados.), e o terceiro grupo participou de quatro palestras, sendo uma palestra a
cada 15 dias abordando o tema da importancia da atividade fisica e como as
alteraces fisiologicas do envelhecimento podem impactar o seu dia a dia. Apés
analise os resultados mostraram que tanto no grupo MP como 0 grupo
cinesioterapéutico houve diminuicdo do nivel de dor. Isso mostra que ambos os
grupos foram eficazes na melhora da dor quando comparados ao controle. J&a o teste
de Bieing — sorensen que avaliou o tempo de resisténcia dos muasculos extensores
do tronco mostrou que o GP apresentou aumento do tempo de resisténcia muscular
de 309%, enquanto o GCin obteve 128%. Isso se justifica, pois 0 método pilates tem
como principio os musculos do core e sua acao durante os exercicios faz com que
haja o fortalecimento dos musculos do tronco de maneira direta fazendo com que
haja aumento da resisténcia.

Vimos que o enfraquecimento dos musculos do centro pode tornar o tronco
instavel, o que pode aumentar o estresse das articulagcdes intervertebrais,
favorecendo a degeneracdo nesses segmentos e o aparecimento de patologias.
Como afirma Queiroz et. al. (2017), a dor lombar em muitos casos esta associada a
fraqgueza muscular e a ma postura. Nesse caso, exercicios que desenvolvam forca
muscular favorecem a protecdo das articulacbes podendo prevenir lesbes

ligamentares, dores nas costas, além de ajudar a manter uma boa postura.
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5 CONCLUSAO

Podemos inferir que programas de treinamento que envolve o fortalecimento
do core traz um série de beneficios como: ganhos de flexibilidade e mobilidade,
melhora da postura, da respiracdo e consequentemente reducdo da dor lombar e da
perca de equilibrio, contribuindo com a reducdo de quedas. Esses ganhos séo
benéficos, pois tal método proporciona o fortalecimento da musculatura extensora do
tronco e da musculatura abdominal.

Ressalta-se também a importancia do uso de instrumentos de avaliacdo da
capacidade funcional e mobilidade para que assim se possa organizar treinamentos
avaliativos adequados.

Como vimos os treinos que envolvem o fortalecimento e estabilidade traz uma
serie de beneficios ja citados, mas ressalta-se que ndo devem ser consideradas
como uma abordagem terapéutica isolada. Sugere-se que novos trabalhos e
pesquisas como essa possam ser produzidas, a fim de descobrir novos programas e
métodos que possa apresentar solucdes para o controle da dor lombar e a perca de

equilibrio em idosos.
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