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RESUMO

O processo de envelhecimento € descrito por modificagdes morfoldgicas, fisiologicas,
bioquimicas e psicolégicas que diminuem a independéncia e a autonomia do
individuo, principalmente se associado a doengas degenerativas, e ao sedentarismo,
alterando o perfil das doencas prevalentes na populacédo e a cinesioterapia que é uma
terapia composta por uma série de exercicios funcionais ajudam evitar a incapacitagédo
de movimentos ou para a reabilitacdo do paciente. O objetivo desse estudo foi
identificar na literatura por meio de uma revisao bibliogréfica a cinesioterapia como
ferramenta na melhora de vida do idoso. A melhora do equilibrio, forca, independéncia
funcional, agilidade e convivio interpessoal foram os principais beneficios relatados
pelo autores do estudo, quebrando entdo o ciclo vicioso de quedas.

Palavras-chave: Cinesioterapia. Queda de Idoso. Envelhecimento. Qualidade de
vida.

ABSTRACT

The aging process is described by morphological, physiological, biochemical and
psychological changes that reduce the individual's independence and autonomy,
especially if associated with degenerative diseases, and sedentary lifestyle, changing
the profile of diseases prevalent in the population and kinesiotherapy, which is a
therapy consisting of a series of functional exercises helps to prevent movement
impairment or for the rehabilitation of the patient. The aim of this study was to identify
in the literature, through a literature review, kinesiotherapy as a tool to improve the life
of the elderly. Improved balance, strength, functional independence, agility and
interpersonal interaction were the main benefits reported by the study authors, thus
breaking the vicious cycle of falls.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento da populacédo é hoje um fendmeno universal. Na maioria dos paises
desenvolvidos, a tendéncia é aumentar o nUmero de pessoas idosas. O Brasil ndo
poderia estar fora desta estatistica. Segundo a Organizacédo Mundial da Saude (OMS),
em 2025, o Brasil sera o sexto pais do mundo em numero de idosos, contando com
32 milhdes de pessoas maiores de 60 anos. Para Cunha (2019) o envelhecimento é
definido como um conjunto de altera¢des estruturais e funcionais desfavoraveis do
organismo que se acumulam progressivamente, com o do avanco da idade. Essas
modificacdes prejudicam a execucdo de habilidades motoras, levando também em
mudancas nos aspectos sociais, psicolégicos e culturais.

Como consequéncia do envelhecimento destacam-se as principais alteracoes
bioldgicas: perda ou reducdo da forca muscular, rigidez nas articulacdes, tenddes e
ligamentos, diminuicdo da massa muscular, do equilibrio, da mobilidade articular, da
agilidade e coordenacdo motora. Também ha diminuicdo na quantidade de agua, da
altura, aumento do peso e da gordura no corpo. O processo de envelhecimento resulta
ainda na diminuicdo da densidade Ossea, podendo levar a osteoporose, uma das
principais preocupacfes em relacdo aos aspectos esqueléticos no idoso, podendo
entdo ocorrer quedas (PASSOS, 2019).

Para Costa e seus colaboradores (2016) a atividade fisica € muito importante no
processo do envelhecimento principalmente na prevencdo de quedas, a escolha
desses exercicios devera ser feita cuidadosamente respeitando as limitacbes do
idoso, através de uma avaliacao fisioterapica. A intervencao fisioterapéutica auxilia na
prevencédo de quedas, proporcionando independéncia e qualidade de vida ao idoso
(LIMA e colaboradores, 2018).

A cinesioterapia € o uso do movimento ou do exercicio como forma de terapia. Os
primeiros estudos sobre a utilizacdo dos exercicios terapéuticos foram na Grécia e
Roma antigas, mas foi a partir da | Guerra Mundial que houve um aumento da
utilizacdo deste recurso para a reabilitacdo de pacientes, isso devido ao grande
namero de lesionados durante e apdés os combates. A principal finalidade é a
manutencdo ou desenvolvimento para a sua funcdo diaria, e tem como efeitos
principais a melhora da forca, resisténcia a fadiga, coordenacédo motora, mobilidade e
flexibilidade. A cinesioterapia utiliza exercicios de fortalecimento para o sistema
muscular representa um papel essencial na fisioterapia preventiva e na reabilitacdo
(CONTI, 2011, p. 27, 28).

Considerando o crescimento do numero de idosos estimado pela Organizacéo
Mundial da Saude e a necessidade de tratamentos especializados e acdes que
promovam melhora da capacidade funcional, da independéncia, assim como a
qualidade de vida, o presente estudo propde analisar os efeitos da aplicacdo de
protocolos de cinesioterapia elaborado por diversos autores para melhorar o
equilibrio, reduzir os riscos de quedas e proporcionar uma melhora na qualidade de
vida da pessoa idosa.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 ENVELHECIMENTO

Para Souza e Morsch (2018), envelhecer é a Ultima etapa do ciclo de vida humana,
um processo irreversivel que acontece de varias formas com enormes desafios, como
a perda da capacidade funcional. Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS)
os idosos sao pessoas com mais de 65 anos de idade nos paises desenvolvidos, e

com mais de 60 anos nos paises em desenvolvimento.

O processo de envelhecer tem como caracteristica alteracbes na morfologia,
fisiologia, bioquimica e psicoldgica das pessoas, que proporcionam 0 aparecimento
de doencas que reduzem as faculdades cognitivas e motoras (SOUZA; OLIVEIRA,

2015 apud OLIVEIRA ET AL

O processo de envelhecimento é descrito por modificagdes morfoldgicas,
fisiolégicas, bioquimicas e psicolégicas que diminuem a independéncia e a
autonomia do individuo, principalmente se associado a doencas crénico-
degenerativas, e ao sedentarismo, alterando o perfil das doencas prevalentes
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na popula¢cédo (HOMEM; RODRIGUES, 2021, p.20).

Nobrega (1999) descreve na figura abaixo o ciclo vicioso que acomete muitos idosos.

Figura 1. Ciclo vicioso do envelhecimento
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Segundo Abrisqueta-Gomez (2013), dentre as preocupacdes trazidas pelo
envelhecimento, destacam-se a reducéo do funcionamento cognitivo, como a baixa
da facilidade em apreender novas informacdes e a perda da memoria.

Sabe-se que a memaria é uma das fungdes cognitivas mais vulneraveis no
ser humano e a mais afetada com o avango da idade. Por essa razao,
pesquisas tentam compreender seu funcionamento de diversas perspectivas:
neuroanatémica, neuroquimica e funcional. Nas ultimas décadas, a
compreensdo sobre padrées de ativagao funcional, influéncia de fatores
genéticos e estilo de vida, entre outros, é considerada informagéo valiosa,
uma vez que pretende justificar as variabilidades encontradas no perfil de
memoria dos idosos saudaveis (ABRISQUETA-GOMEZ, 2013 apud DIAS,
2020, p. 17).

Dias (2020) ainda cita Abrisqueta-Gomez (2013) para explicar outros motivos da
lentiddo e/ou reducédo da memoria dos idosos: a reducdo de recursos atencionais, que
diminuem a capacidade de elaborar estratégias para a recuperacédo de informacao, e
os déficits inibitorios, que restringe o acesso a informacao referente ao fazer alguma
tarefa.

Vérios tedricos se utilizam da reducéo da velocidade no processamento cerebral para
explicar a perda da memoéria durante o envelhecimento, o que também causaria
lentiddo no comportamento do idoso, ineficiéncia, perturbacdes da memoria,
interferindo desde em operagbes mentais simples ate as mais complexas. (DIAS,
2020).

Vérios distarbios de idosos estao relacionados a doencas neuroldgicas, conforme todo
o seu estilo de vida anterior, como preferencias alimentares, falta ou excesso de
exercicios fisicos, estresse pelo trabalho, entre outros, como fator genético e
hereditario. Durante o envelhecimento, ocorre uma diminuicdo consideravel das
células, que afetam a sua capacidade fisica funcional, como déficits de equilibrio e
limitacBes de suas funcdes que trazem consequéncias como fraturas, distarbios da
marcha e outros. (HOMEM; RODRIGUES, 2021).

Os prejuizos motores trazidos pelo envelhecimento aumentam o risco de queda, que,
geralmente, resultam na dependéncia dos idosos em serem cuidados por outras
pessoas, familiares ou cuidadores. As quedas representam grande parte das causas
de mortalidade de idosos, e uma das causas mais frequentes de hospitalizagdo. Além
disso, quando graves deixam sequelas capazes de reduzirem a qualidade de vida e
também a capacidade dos idosos em realizar tarefas diérias, muitas vezes por medo
da repeticao (OLIVEIRA ET AL, 2017).

No Brasil, o envelhecimento ocorre de forma acelerada, com o aumento da taxa de
vida da populacdo estudos mostram que de 1980 a 2005 houve um crescimento de
126,3% no numero de idosos, e se tem por estimativa que no final de 2050, esse
numero ultrapasse 30 milhdes de pessoas como podemos ver no grafico abaixo,
ficando o pais no sexto lugar mundial. (HOMEM; RODRIGUES, 2021).



Figura 2. Populacao brasileira idosa em 2050

Populacdo brasileira idosa por grupos etarios: 2000-2050

18,000 ----------mmmmmm oo
16.000
14.000
12,000
10.000
8.000
6.000
4,000

2.000

Populaciode®d anos e + [em mil)

2000 2005 2010 2015 2020 2025 2030 2035 2040 2045 2050

Fonte: UN/ESA. Word Population Prospects: The 2012 Revision

Isso se da devido ao avanco da tecnologia e de estudos que foram feitos para se
compreender todo o processo de envelhecimento, peno intuito de prever como 0s
jovens e adultos podem envelhecer de forma saudavel, apesar de todos 0s processos
degenerativos natural nos sistemas do corpo humano (DIAS, 2020).

A pratica de atividades, por meio de fisioterapia, € comprovadamente auxiliar para a
melhora da salude dos idosos, pois reduzem a incapacidade e proporcionam maior
independéncia, pois permitem maiores alongamentos e auxiliam no fortalecimento
muscular. “Acredita-se, porém, que deva ser orientada por um profissional qualificado,
seja educador fisico ou fisioterapeuta” (GUIMARAES et al., 2004 apud OLIVEIRA ET
AL, 2017).

De acordo com Dias (2020, p.21), “o envelhecimento saudavel tem se tornado cada
vez mais possivel devido aos avancos na medicina e nas pesquisas para melhor
atender essa parcela da populacao que so6 tem crescido ao longo dos anos”. Para Neri
(2013 apud DIAS, 2020) o conceito de envelhecer de forma saudavel & novo, pois, até
pouco tempo, se conhecia a velhice mais pelas doencgas que trazia consigo do que
pela continuidade de condi¢des de saude. Eram poucos os idosos que tinham uma
boa qualidade de vida, com chances de viver longamente.

Em seus estudos, Souza e Morsch (2018), evidenciaram que o envelhecimento da
populacdo brasileira esta aumentando, e comprovaram a necessidade de um
atendimento adequado a esses idosos, em especial o cuidado com a saude e a
capacidade funcional deles. Eles afirmam que o envelhecimento compromete a
capacidade dos idosos em realizarem as suas atividades diarias, e que por meio da
fisioterapia se pode prevenir varios problemas, recuperar a mobilidade e a capacidade
funcional, através de técnicas da cinesioterapia.



2.2 CINESIOTERAPIA

Souza e Morsch (2018) descrevem que a cinesioterapia como uma terapia composta
por uma série de exercicios funcionais utilizados para evitar a incapacitacao de
movimentos ou para a reabilitacdo do paciente. Trata-se de uma técnica com
exercicios que servem para manter a mobilidade de pessoas jovens ou idosas,
atuando, principalmente, no fortalecimento do sistema musculoesquelético para
aumentar a resisténcia a lesoes.

Tendo-se em vista o individuo comeca a apresentar dificuldades de movimentos, que
limitam a sua autonomia ao envelhecer, a cinesioterapia tem sido vista como uma
Otima alternativa na melhora da qualidade de vida dos idosos, facilitando as Atividades
da Vida Diaria das (AVD’s).

A cinesioterapia leva a melhora da marcha, equilibrio, da capacidade
funcional, de quadros algicos e dos aspectos emocionais de idosas. Pode ser
uma alternativa favoravel para a melhora da funcionalidade nas atividades de
vida diaria, favorecendo maior qualidade de vida, pois permite ser um método
eficaz para promover uma revitalizagdo geriatrica, empregando técnicas
prazerosas e eficazes. Apesar dos efeitos benéficos da cinesioterapia com
idosos é necessario avaliar qual o contexto o paciente mais necessita, antes
de julgar qual metodologia é superior a outra (individual ou em grupo).
(VILELA-JUNIOR, SOARES, MACIEL, 2017, p.136).

A pratica orientada dos exercicios da cinesioterapia tem como finalidade fortalecer os
membros e permitir a melhora de seus movimentos. Segundo Fontes et al (2021),
a importancia da cinesioterapia se da pelo aumento do bem estar e da qualidade de
vida dos idosos, pois a aplicacdo dos exercicios que compdem essa técnica ajuda a
reduzir a fragilidades e as limitacdes desses individuos, aumentando a capacidade de
movimentos para capacitd-los na realizagdo das mais diversas atividades diérias.

As principais técnicas da cinesioterapia na salde do idoso sdo: a
propriocepcdo e equilibrio, fortalecimento muscular e treino de marcha. A
propriocepcdo é utilizada na recuperacdo e prevencdo de lesBes nas
articulacdes, recuperando essa habilidade de se autoperceber no espaco e
restaurando o equilibrio. O fortalecimento muscular visa aumento de massa
magra, fortalecer a estrutura musculoesquelética, melhorar o desempenho e
proteger as articulacdes de lesdes. Por fim, o treino de marcha pretende
restabelecer a habilidade locomotora do idoso, tornando-o mais
independente na realizagdo das atividades diarias e, assim, melhorando sua
qualidade de vida (SOUZA, 2018, apud FONTES et al, 2021, p.5).

Tais técnicas terapéuticas devem ser aplicadas por um fisioterapeuta, individualmente
ou em grupo. de acordo com as necessidades dos pacientes, ap6s uma avaliagao.
Elas permitem a manutencgdo pontual de movimentos durante o envelhecimento para
proporcionar o estado de salde e autonomia do idoso, e também podem ser utilizadas
para o profissional tracar um plano de reabilitacdo quando necessaria. (FONTES et
al, 2021).



Para Fontes e colaboradores (2021), a aplicacdo da cinesioterapia, conforme as
necessidades de cada paciente, além de promover a saude do idoso, também traz
beneficios também de cunho psicologico quando praticada em grupo, visto que esse
tipo de exercicios pode inspira-lo a socializagéo.

Soares (2008 apud ANJOS, 2020) realizou pesquisas sobre cinesioterapia para
tratamento em idosos, definindo que as mais utilizadas técnicas: alongamento ativo,
ativo assistido, passivo e a resistidos.

a) Alongamento Ativo: os exercicios de alongamento ativo sdo feitos de forma
livre, quando o proprio paciente realiza os movimentos que atuam na
coordenacao de grupos musculares, contraindo e relaxando os muasculos por
sua propria forca e vontade, que ajudam na corre¢do das alteragdes de postura,
equilibrio, evitam que o musculo encurte e prevenindo que o paciente tenha
imobilidade funcional (SANTOS, 2017 apud FONTES et al, 2021); para
Mariorano (2019), o paciente realiza o Alongamento Ativo com ou sem a
gravidade,;

b) Ativos Assistido: os exercicios de alongamento assistido sdo realizados com
ajuda parcial do terapeuta ao seu paciente (MARIORANO, 2019); segundo
Soares (2008 apud ANJOS, 2020), o paciente deve realizar o movimento até
onde ele mesmo consegue e manualmente, o fisioterapeuta auxilia para que
ele complete o movimento até o fim e de forma correta, geralmente de baixa
intensidade e com longa duragéo, a fim de reduzir os riscos de lesao;

c) Passivos: de acordo com Santos (2017 apud FONTES et al, 2021), os
exercicios passivos sdo aqueles executados do inicio ao fim com ajuda do
fisioterapeuta de forma passiva, como por exemplo flexdo e extenséo lentas
com ou sem rotacgdo, utilizando as proprias maos ou com auxilio de uma toalha;

d) Resistidos: os exercicios resistidos séo realizados pelo paciente sem ajuda
com apoio em algum equipamento ou aparelho que imp&e certa resisténcia,
com determinadas sequéncias de repeticdes e com cargas (resisténcias) que
devem ser aumentadas aos poucos para melhorar progressivamente as forcas
dos musculos, de acordo com o propésito do exercicio, ou seja, se a intencao
for aumentar a forca usam-se cargas elevadas com contracfes rapidas e
poucas repeticdes, mas se a intencao for aumentar a resisténcia utilizam-se
cargas mais leves, contracdes lentas e com varias repeticdes (SANTOS, 2017
apud FONTES et al, 2021);

Para Pereira (apud ANJOS, 2020), o exercicio resistido é o mais indicado para idosos:

Ha abordagens de que a aplicacdo do exercicio resistido tem sido cada vez
mais indicado para idosos, de uma maneira eficaz e segura de promover
ganho de for¢ca muscular e a capacidade funcional. A sobrecarga oferecida
na musculatura, promove o aumento de forca muscular (PEREIRA, 2002
apud ANJOS, 2020, p.92).

Oliveira e colaboradores (2008), investigaram respostas hormonais com diferentes
intensidades de exercicios resistidos e concluiram que exercicios resistidos nao
induziram elevacéo significativa de cortisol, testosterona ou human growth hormone
hGH na amostra estudada, mas promoveram aumento significativo do
testosterona/cortisol, visto que aumentada € um dos fatores importantes para que
ocorra hipertrofia muscular. Portanto por meio do treino de forgca de intensidade



moderada a alta, pode-se obter ganhos de massa muscular, promovendo alteracbes
benéficas no processo de sarcopenia que ocorre com o avancar da idade.

Entretanto, caso o idoso apresente alguma patologia se faz necessério que a pratica
da cinesioterapia seja de forma individual. Neste caso, importante salientar que 0s
exercicios precisam ser aplicados e realizados gradativamente, de acordo com 0s
limites da pessoa idosa e respeitando quaisquer contraindicacdes. (FONTES et al,
2021).

Fontes e seus colaboradores (2021) afirmam que a realizagcdo da cinesioterapia
melhora a qualidade de vida do idoso consideravelmente, pois a manutencdo ou
recuperacdo dos seus movimentos tende a deixa-lo mais motivado, o que ajuda em
seu quadro clinico “mudando seus comportamentos e rotina para melhor, com praticas
mais saudaveis e exercicios” (FONTES et al, 2021, p. 29). Portanto, entende-se que
o exercicio fisico deve ser parte da rotina de todos para a garantia de um
envelhecimento saudavel.

2.3 EQUILIBRIO

O equilibrio € um processo que depende da recepcéo e integracdo de estimulos
sensoriais provenientes do ambiente e do planejamento e execucdo de um
determinado movimento com o objetivo de manter a postura ereta na realizagao de
alguma atividade (KOPCZYNSKI; 2012). Esse processo requer que o individuo
controle o centro de gravidade sobre a base de suporte no solo, em um determinado
ambiente sensorial. A base de suporte corresponde a superficie do corpo que recebe
a pressao do peso corporal e da gravidade, o tamanho da base de suporte influencia
diretamente no equilibrio (TRINDADE et al.; 2011)

O equilibrio € uma habilidade essencial para a realizacdo das atividades de vida diaria
e pode ser entendido como “a habilidade do sistema nervoso em detectar a
instabilidade e de gerar respostas coordenadas que tragam de volta para a base de
suporte o “centro de massa corporal”, evitando a queda.” (MOFFAT; 2010, p. 4).

O sistema vestibular é responsavel por transmitir informacdes sobre a posicdo do
corpo no ambiente para o sistema nervoso central, tanto em repouso quanto em
movimento. Os receptores do sistema vestibular estdo localizados no ouvido interno,
por isso, esse sistema € capaz de informar acerca do movimento e posi¢cao da cabeca
em relacdo a agcdo da gravidade, mas néo é responséavel por informar a posicéo de
outros segmentos do corpo (DOUGLAS; 2002; MOFFAT; 2010).

A informacéo visual que auxilia no controle do equilibrio € detectada pela retina e
conduzida para o cérebro em dois locais, o sistema focal (especializado em
identificagcdo de objetos) e o sistema ambiental (responsavel pelo controle do
movimento), a integracdo desses dois sistemas no sistema nervoso central,
proporcionam a determinacdo do corpo no espaco, em relagao a objetos e a dire¢géo
vertical, favorecendo ao equilibrio (DOUGLAS; 2002; O"SULLIVAN; SCHMITZ; 2004).

O sistema somatossensorial também informa sobre a orientacdo da posicdo das
partes do corpo em dois aspectos: uma em relacdo a outra e sobre a superficie de
suporte (STOKES, 2000). Esse sistema envolve diversos tipos de sensagfes do



corpo, e essas informacdes sdo transmitidas para o cortex cerebral, gerando
estimulos para a manutencdo da posicdo do corpo, retornando a postura ereta e
assim, mantendo o equilibrio (MOFFAT et al.,, 2010). O sistema somatossensorial
envolve receptores de dor e temperatura, receptores de tato discriminativo localizados
no tecido cutaneo da planta do pé que é responsavel pela sensacao de tato e pressao
e 0S receptores proprioceptivos que incluem a sensagdo da posi¢ao articular em
relacdo ao espaco, dos movimentos musculares e da postura.

2.4 QUALIDADE DE VIDA

A qualidade de vida “[...] esta relacionada com o bem-estar pessoal e abrange
aspectos como o estado de saude, lazer, satisfagao pessoal, habitos e estilo de vida”
(PUCCI et al., 2012, p. 167).

As atividades voltadas a salde da populacdo idosa sdo voltadas a para manter
eficiéncia funcional e independéncia fisica e emocional do idoso na sociedade e na
familia. Para tanto, é imprescindivel oferecer oportunidades biolégicas, psicologicas e
sociais por meio de modelos de atencao, tendo como principio subjacente a promocao
e prevencao da saude do idoso (BRITO; RAMOS, 2002).

Em paises desenvolvidos, os idosos vivem melhor do que em paises em
desenvolvimento, devido ao fato de que nos paises desenvolvidos tém condicbes
econbmicas mais favoraveis. No entanto, tanto nos paises em desenvolvimento
guanto nos desenvolvidos, as leis e acdes sdo feitas para promover apoio a populacao
idosa (BENEDETTI; GONCALVES; MOTA, 2007).

Castro (2001) argumenta que o envelhecimento no Brasil se torna um problema
apenas quando o publico pensa dessa forma, ou seja, € necessario ampliar o nimero
de politicas voltadas a qualidade de vida para que haja a maior soma possivel de
pessoas que cheguem a esse estagio.

Um dos problemas em relagcdo ao envelhecimento no Brasil é a necessidade de
identificar a melhor estratégia para cuidar dos pacientes mais velhos. As pesquisas
voltadas para esse meio questionam se o préprio ato de atendimento, assim como a
analise das doencas e da politica de saude, deve ser realizado tendo como parametro
as necessidades especificas dos problemas relatados ou a idade (ALMEIDA et al.,
2003).

A gualidade de vida no que se refere aos idosos geralmente esta relacionada a
independéncia e autonomia. Portanto, quanto mais independentes e autbnomos 0s
idosos sdo em suas decisfes, mais eles apresentam e percebem sua qualidade de
vida. Por outro lado, quando o idoso vive em situacdo de dependéncia, certas
deficiéncias e precisando da ajuda de outras pessoas para fazer seu trabalho mais
dificil sera lidar com essa fase do desenvolvimento (PEREIRA et al., 2006).

Portanto, as atividades educativas voltadas para a area da saude proporcionam aos
idosos um panorama da promocéo da saude, estimulando o autocuidado, moldando
atitudes e habilidades para manter ou melhorar sua saude. No entanto, alguns idosos



precisam de ajuda no desempenho de suas atividades devido aos efeitos do
envelhecimento no corpo. Para avaliar a aptidao funcional dos idosos, bem como o
seu grau de autonomia e participacdo na sociedade, € interessante conhecer a sua
histéria de vida, as relagbes com a familia e a sociedade e como eles se veem em
relacdo a sua existéncia (DERNTL; WATANABE, 2004).

O estado de saude do idoso esta diretamente relacionado a sua qualidade de vida,
que é influenciada por alguns aspectos como sexo, escolaridade, idade, situacéo
financeira e auséncia ou presenca de doenca. A realizacdo de uma avaliacdo do
estado de vida e saude dos idosos pode auxiliar na implantacdo de programas que
contribuam para o bem-estar dessa populacéo. (PEREIRA et al., 2006).

A saude é um fator que pode ter grande impacto na qualidade de vida dos idosos,
sendo um dos fatores categéricos do preconceito contra a velhice. H4& um quadro
negativo no que diz respeito a essa etapa da vida devido a manifestacéo de provaveis
doencas e limitacBes. O envelhecimento bem-sucedido ndo € apenas auséncia de
doencas e incapacidade funcional, mas a combinacdo de ambas com uma vida ativa
(DERNTL; WATANABE, 2004).

Assim, a pratica de exercicios pode trazer beneficios para o corpo e a mente (NAHAS,
2001), ao proporcionar aos idosos um sentido de vida, seja por meio da pratica ou da
socializagdo. A participacdo em atividades em grupo com pessoas da mesma idade
promove o bem-estar do idoso que se sente pessoalmente satisfeito e encontra apoio
na prevencao de doencas. Além disso, torna os idosos parte do mundo da informacéo.
As aulas com foco na memoria ajudam os idosos a organizar suas vidas e, assim, a
se sentirem mais felizes.

Portanto, é importante que os idosos se envolvam em atividades sociais onde se
relacionem afetivamente, com a familia ou amigos, o que Ihes permitira ter qualidade
de vida. Existem hoje varios programas que beneficiam os idosos, como 0s centros
comunitarios, que oferecem uma variedade de atividades, fazendo com que se sintam
Uteis e sociais e aprendam coisas novas (BORGES, 2006).

O aprendizado na velhice pode ser mais lento devido a certas limitacdes dos idosos,
por isso é imperativo que os idosos primeiro tenham vontade de aprender e um ritmo
respeitado para que o aprendizado seja eficaz. Segundo pesquisas, com o auxilio de
incentivos, os idosos conseguem preservar sua memaoria (MORAGAS, 2004).

Uma forma de garantir uma vida positiva aos idosos € inclui-los em grupos sociais de
idosos, 0 que visa acabar com 0s preconceitos contra 0s idosos, procurando fortalecer
o papel dos mesmos na sociedade. Entre os fatores que incentivam os idosos a
frequentar os centros comunitarios estdo a melhoria da salde, autoestima, fazer
amigos como forma de socializacdo e fuga do isolamento (GUERRA; CALDAS, 2010).

O entretenimento € um aspecto muito importante na vida humana porque o traz de
volta a vida. Ressaltando que na velhice este fator torna-se importante para a
promocdo da qualidade de vida dos idosos, que podem investir em si mesmos, ou
seja, através do tempo vago que possuem apds a aposentadoria, podem aproveitar
esse tempo realizando atividades que irdo garantir a realizacdo pessoal para os
mesmos (FERRARI, 2002).
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Pesquisas foram realizadas para descobrir os beneficios do lazer e, de acordo com a
pesquisa McPherson citada por Moragas (2004), lazer possui 0s conceitos:

Estado emocional ou atitude; Auséncia do trabalho; Liberdade de
escolha; Tempo-ndo regulamentado; Descanso do trabalhador e de
atividades obrigatérias; jogos; Atividades voluntarias; Atividades expressivas
(satisfacdo pelo processo mais que pelo resultado final); Atividades
instrumentais  (satisfacbes externas pelo resultado final obtido);
Espontaneidade; Atividades Uteis e com significado; Maneira de estar;
Atividades individuais e em grupo; Atividades gratuitas; Atividades fisicas,
intelectuais e sociais; Compensagdes intrinsecas e extrinsecas; Criatividade
e rotina desejavel; Cultura elitista e de massa (MORAGAS, 2004, p. 213).

Desse modo, devem ser promovidas aclGes para atencdo integral ao idoso,
promovendo a saude por meio de atividades de socializacdo (VERAS; CALDAS,
2004).

Portanto, reforca a importancia de que o governo e as ONGs invistam em mais
programas antienvelhecimento saudavel, com énfase na prevenc¢ao e na manutencao
da qualidade de vida essa populacdo (SILVA, 2006). Vale ressaltar, no entanto, que
processos e atividades educacionais voltadas para a promocao da saude deve ocorrer
em todas as fases da vida, pois séo fatores importantes para o alcance de uma idade
favoravel.

Nesse contexto, a OMS especifica que o eixo principal do cuidado ao idoso nao pode
ser simplificado apenas para o cuidado ao idoso. E necessaria uma politica que
garanta um envelhecimento saudavel por meio da promoc¢éao da saude (VERAS et al.,
2008).

Os idosos, poderiam desfrutar de melhor saude, resultando em menores custos de
internacdo e aumento da complexidade tecnoldgica se os membros de maior risco
fossem identificados precocemente e evitados. Vale ressaltar que uma caracteristica
marcante da populacdo idosa é que eles sdo importantes consumidores e podem
proporcionar beneficios a saude devido a maior fragilidade biopsicossocial e,
consequentemente, maior probabilidade de desenvolver doengcas em cada um dos
trés niveis de atencao (VERAS et al., 2008).

Ressalta-se que a avaliacdo do idoso ndo é apenas um somatério de impressées do
especialista, mas o desenho geral do cuidado deve estar integrado aos aspectos
somaticos, psicolégicos e médico-sociais do paciente. Os servicos de saude
oferecidos devem estar preparados para atender a problemas especificos
relacionados ndo apenas a muitos problemas somaticos e psiquiatricos, mas também
a deficiéncias sensoriais e motoras, nutricionais e sociais que requerem programas
de saude e cuidados adaptados. A Organizacdo Mundial da Saude recomenda que as
politicas de saude voltadas para o envelhecimento levem em consideracdo 0s
determinantes da salde ao longo da vida, abrangendo questdes sociais, pessoais,
econdbmicas por exemplo, e destacando as desigualdades sociais e questdes de
género (VERAS et al., 2008).

Nesse contexto, diversos estudos tém mostrado que o cuidado em grupo pode
contribuir para a promocao, protecdo e controle dessas situacdes. Nas consultas
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individuais, as orientacdes e o desenvolvimento do processo de educacdo em saude
sdo insatisfatérios, sendo os encontros um espaco complementar de troca de
informacdes e incentivo social, trabalho promovendo fortemente a saude. Trabalhar
em grupos com essa populagdo auxilia no exercicio da independéncia, mobilizando-
0s ha busca por autonomia, aumento da autoestima, melhora do humor e diminui¢éo
da sensibilidade comuns nessa faixa etaria (VERAS; CALDAS, 2004).

Incentivar programacgoes alternativas que retirem os idosos de suas casas e restaurem
seus papéis sociais, bem como outras atividades que ocupem seu tempo livre, como
atividades fisicas, recreativas, culturais ou mentais e corporais, bem como
interpessoais e sdo extremamente importantes na recuperacao das pessoas idosas e
na melhoria da sua autoestima. Essas intervengdes sao uma excelente oportunidade
para criar vinculo entre todos os profissionais que trabalham no campo da saude e
usuérios, influenciando positivamente na adeséo terapéutica e preventiva.

3 METODOLOGIA DA PESQUISA

O estudo trata-se de uma revisao bibliografica, pesquisada no periodo de setembro a
outubro de 2021, nas bases de dados Google Académico, Scielo (Scientific Eletronic
Library Online), PEDro e Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento com 0s seguintes
descritores: Cinesioterapia, queda de idoso, envelhecimento e qualidade de vida.

Foram incluidos estudos cientificos publicados no periodo de 2017 a 2021 que
abordassem a eficicia da cinesioterapia na qualidade de vida do idoso e excluidos os
estudos que ndo condiziam com o tema e ano proposto.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Na primeira fase do estudo foram encontrados 12 artigos que abordavam a
cinesioterapia como ferramenta na qualidade de vida do idoso. Dentre as publicacfes
selecionadas, foram escolhidos 8 artigos que se enquadram nos critérios descritos na
metodologia que serdo apresentados na tabela a seguir.

Tabela 1: Artigos selecionados

Autor e Ano | Objetivos Metodologia Concluséo
Oliveira e | Realizar o Revisao sistematica de | Foi possivel concluir que a
colaboradores | levantamento de literatura com busca nas | préatica regular de exercicios
(2018) recursos seguintes bases de dados | fisicos promove melhoras
fisioterapéuticos eletrbnicos: BVS, Google | significativas nos aspectos
utilizados para Académico e SciElo. Foram | equilibrio, flexibilidade,
prevencao na queda | incluidos pelos pesquisadores | funcionalidade e aumento da
de idosos. 10 estudos que teve como | resisténcia muscular,
base acidentes por quedas, | reduzindo o risco de quedas
envelhecimento, fatores de | e consequentemente
risco, geriatria e idoso | quebrando o ciclo vicioso de
fragilizado. guedas.
Vilela e | Analisar o efeito da | Estudo clinico experimental, | A cinesioterapia leva a
colaboradores | cinesioterapia em cuja amostra foi constituida | melhora da marcha,
(2018) grupo sobre a por 46 idosos da cidade de | equilibrio, da capacidade

12



qualidade de vida e
capacidade
funcional de idosas
sedentarias

Caruaru - PE. Foram
utilizados como critérios de
inclusdo pessoa com faixa
etaria igual ou maior que 60
anos, e exclusao pessoas com
doencas que
impossibilitassem a pratica de
atividade fisica. Para avaliar a
gualidade de vida dos idosos
foi aplicado o questionério SF-
36 (The Medical
OutcomesStudy 36-item
short-for-mhealthysurvey) e
para analise da marcha e
equilibrio foi realizado o teste

de Tinneti. A amostra foi
dividida em dois grupos:
terapia em grupo e

individualizado. O protocolo de
atendimento era realizado
uma vez ha semana com
duragdo de 60 minutos,
durante 12 semanas.

funcional, de quadros
algicos e dos aspectos
emocionais de idosas

E uma alternativa favoravel
para a melhora da
funcionalidade nas
atividades de vida diaria,
favorecendo maior
gqualidade de vida, pois
permite ser um método
eficaz para promover uma
revitalizacdo geriatrica

Silva e
colaboradores
(2019)

Evidenciar a
atuacao da
fisioterapia na
promogéo e
prevencéo da
qualidade de vida
do idoso

Revisao integrativa da
literatura através de estudos
publicados nas bases de
dados: BVS, Google
Académico e SciElo. Foram
inclusos 14 artigos que
tiveram como descritores
fisioterapia e idosos.

O artigo buscou evidenciar a
importancia da atuacéo do
fisioterapeuta no @mbito da
promo¢do da saude do
idoso, mostrando que o seu
trabalho é uma das vias que
podem proporcionar um
envelhecimento  saudavel,
tornando o idoso cada vez
mais produtivo diante da
sociedade, possibilitando o
mesmo a desenvolver suas
praticas diarias sem risco
inerentes de quedas.

Cruz (2019)

Descrever a eficacia
das atividades
fisioterapéuticas
realizadas com a
cinesioterapia

Revisao bibliografica,
pesquisada nas bases de
dados Pedro, Redalyc, Scielo,

Revista Neurociéncias,
Revista Brasileira de Ciéncia e
Movimento, Revista
FisiSenectus, Google

Académico, com as seguintes
palavras-chave:
cinesioterapia, idosos, quedas
e prevencao,

- Houve alteracdes positivas
em 100% dos idosos que
praticam frequentemente
atividades fisicas

- Obtiveram aumento
significativo no equilibrio,
independéncia funcional,
agilidade, coordenacéo
motora, diminuicdo das
oscilagdes, forgca muscular,
melhorando a qualidade de
vida, e reduzindo o risco de
quedas nos idosos

Prado e
colaboradores
(2019)

Verificar o efeito de
um programa de
exercicios de
cinesioterapia no
equilibrio e na
qualidade de vida
em um grupo da
terceira idade.

Estudo clinico com um grupo
de 30 individuos com idade
entre 55 e 90 anos, na
UNESPAR - Parana. Foram
utilizadas a Escala de
Equilibrio Funcional de Berg e
0 Questionario de Qualidade
de Vida SF-36 como

O estudo se mostrou uma
alternativa importante tanto
para a prevencdo da
reducéo de variaveis
fisioldgicas e patoldgicas do
envelhecimento, quanto
para a promogdo da
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avaliagdo. Foi realizado um
protocolo de cinesioterapia
durante sete semana, sendo
duas sessbGes semanais,
totalizando 14 sessoes.

qualidade de vida e do
equilibrio de idosos.

Lima e
colaboradores
(2019)

Analisar a utilizacao
da Danca Sénior
(DS) como recurso
cinesioterapico de
modo a favorecer a
qgualidade de vida
do idoso

Efetivou-se uma  analise
documentaria em base de
dados Scielo, Lilacs, Bireme e
Pubmed, observacéao
sistematica e aplicacdo de um
questionario. Foram
recrutadas 18 idosas, na qual
foram divididas em dois
grupos: 13 que participavam
da DS pela primeira vez e 5
gue ja praticavam a danca ha
mais de 15 anos.

A atividade além de
desenvolver as valéncias
fisicas, que sdo importantes
para a qualidade de vida,
aprimora, também, em longo

prazo, 0 convivio, as
interacdes interpessoais,
que  tém um papel
fundamental para a
socializagéo.

Costa e
colaboradores
(2020)

Realizar o
levantamento dos
recursos
fisioterapéuticos
utilizados para a
prevencéo de
guedas entre idosos
e discutir seus

Revisao bibliografica,
baseado em artigos
publicados em bases de
dados: Pubmed, SciELO,
PEDro, Google Scholar e
NCBI, buscando artigos sobre
a fisioterapia na prevencgéo de

guedas em idosos. 10 estudos

Foi possivel concluir que a
pratica regular de exercicios
fisicos promove melhoras
significativas nos aspectos
equilibrio, flexibilidade,
funcionalidade e aumento da
resisténcia muscular,
reduzindo o risco de quedas

efeitos foram analisados. e consequentemente
quebrando o ciclo vicioso de
guedas.
Sofiatti e | Destacar a Reviséo narrativa da literatura. | Conclui-se que programas

colaboradores
(2021)

importancia da
fisioterapia na
prevencdo e no
tratamento das
quedas em
pacientes idosos,
visando a sua
melhoria de
qualidade de vida e
maior capacidade
funcional

O levantamento bibliografico
foi realizado em base
eletrbnicas e busca em
literaturas  classicas. Os
critérios utilizados para essa
selecdo foram estudos de
casos sisteméticas sobre o
tema quedas de idosos,
capacidade funcional apés
guedas, abordagens
fisioterapéuticas em quedas,
prevencbes para quedas,
prognadstico, principais causas
de quedas em idosos, fatores
intrinsecos e  extrinsecos,
independéncia funcional na
terceira idade, e importancia
da fisioterapia.

de pratica de exercicios
fisicos, treinos de equilibrio e
propriocepcao,
cinesioterapia, exercicios
terapéuticos na agua e até
mesmo o Tai Chi, séo
abordagens eficazes para
prevenir e para tratar
alteracdes advindas de
quedas em idosos.

Fonte: Elaboracao propria.

Sofiatti e colaboradores (2021) acreditam que a queda apresenta um grande risco
para a saude do idoso, pois ela pode sinalizar que existe uma fragilidade ou alguma
doenca aguda presente. Segundo Costa e colaboradores (2020) além da queda
provocar alteragdes fisicas, ela interfere diretamente na integridade do idoso, tanto na
sua autonomia quanto no bem-estar, provocando alteracbes nas suas atividades de
vida diaria e até na dependéncia de terceiros. Com base nos estudos revisados, Costa
pode constatar a eficacia da fisioterapia na vida ativa no idoso e na prevencgdo de
quedas.
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Silva e colaboradores (2019) lembram que a fisioterapia faz parte de uma politica
desenvolvida pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) onde o objetivo é priorizar
o envelhecimento ativo e promocéao a saude, educando, prevenindo, tratando déficits
funcionais, manter o idoso com o maximo da sua capacidade funcional, fisica e mental.
Para os estudos de Cruz e colaboradores (2019), apontam que a cinesioterapia na
prevencao de quedas é benéfica, pois ela pode oferecer mais seguranca na realizagéo
das atividades diarias, na velocidade e equilibrio na marcha.

Em um estudo experimental realizado por Vilela e colaboradores (2018) uma amostra
de idosas foram divididas em grupos: cinesioterapia em grupo (CG) e individual (Cl),
em um periodo de 12 semanas. Foi utilizado um questionario de qualidade de vida
(SF-36) e um teste de equilibrio e marcha (Teste de Tinetti) como avaliacdo antes e
pos intervencdo. O programa de exercicios de CG proporcionou mudanca
comportamental, desencadeou transformacdes emocionais e psicoldgicas
desencadeadas pelo efeito da socializacdo. Ja o grupo de CI tiveram mais ganhos
funcionais comparados aos outros grupos, motivo pelo qual é trabalhada a capacidade
fisica de maneira Unica para cada individuo. Conclui-se que a cinesioterapia leva a
melhora da marcha, equilibrio, da capacidade funcional, de quadros algicos e dos
aspectos emocionais e idosas.

Para Prado e colaboradores (2019) na aplicacdo de um programa para terceira idade
notou-se efeitos positivos sobre equilibrio de idosos, assim como para Oliveira e
colaboradores (2018) que relataram que com base nos estudos pesquisados foram
observados uma abordagem que engloba exercicios de aquecimento, alongamento,
fortalecimento muscular, relaxamento e equilibrio, e que podem ser executados tanto
no solo quanto na agua.

A Danca Sénior (DS) também pode ser usada como recurso cinesioterapéutico,
segundo Lima e colaboradores (2019) que com uma amostra de 18 idosas realizou
um estudo dividindo-as em 2 grupos: Um grupo que teve contato pela primeira vez
com a DS e outro grupo que ja tinha contato com a dan¢a ha mais de 15 anos. Ambos
tiveram beneficios, um grupo que apresentava dores na coluna e em membros
inferiores teve melhora e o outro grupo relatou melhora na socializacdo, melhora
cognitiva e equilibrio.

5. CONSIDERACOES FINAIS

O envelhecimento € a ultima etapa do ciclo de vida humana, e esse processo €
caracterizado por diversas alterac6es morfologicas, como perda de massa muscular
e equilibrio, diminuicdo da coordenacdo motora e rigidez nas articulacdes, falta de
mobilidade, e essas reduzem a independéncia do idoso. Varios estudos comprovaram
gue o exercicio fisico pode contribuir para promocdo de saude ao idoso. Pode-se
concluir que protocolos de cinesioterapia, como treino de equilibrio e propriocepcéo,
exercicios de forca, alongamentos e a danca, exercem efeitos positivos sobre a
diminuicdo nas quedas dos idosos. Sendo assim, com os resultados obtidos na
literatura pesquisada, € possivel considerar implantacdo de programas de
cinesioterapia tanto individual como em grupo, pois se mostrou uma alternativa
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importante na prevencdo da reducdo de variaveis fisiolégicas e patologicas do
envelhecimento, promocdo a saude e também melhora do convivio e intera¢des
interpessoais, que tém um papel fundamental para a socializac&o.
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