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PREVENGCAO DE QUEDAS NO IDOSO: REVISAO DA LITERATURA BRASILEIRA

RESUMO

O Brasil passa pelo processo de transicao
demografica, um dos principais fatores que
influenciam na proporcdo de pessoas idosas
na sociedade. O envelhecimento € um
processo complexo e multifatorial, portanto,
um melhor entendimento deste pode auxiliar
na compreensdo de estratégias para melhorar
a qualidade de vida da populacdo. Neste
sentido, um dos principais eventos
documentados nesse publico sdo as quedas,
que podem trazer agravos a saude como a
hospitalizagdo, o medo de cair novamente, a
depressdo ou até mesmo a morte. Sendo
assim, o objetivo do estudo foi descrever os
fatores de risco para quedas e a contribui¢cdo
da atividade fisica para a sua preven¢ado, com
base em estudos brasileiros. Para isto, foi
realizada uma revisdo da literatura nas bases
de dados Scielo e Lilacs, sendo utilizadas as
seguintes palavras: envelhecimento, quedas e
prevencao. Apés a ftriagem, foram
selecionados treze artigos, apesar de
divergéncias metodoldgicas, os estudos
indicaram que os fatores ambientais
associados com as alteracdes fisiologicas do
envelhecimento sdo os maiores causadores de
quedas e que programas de atividade fisica
para prevencdo de quedas podem auxiliar
nestes fatores de risco e melhorar a qualidade
de vida. Portanto, na criagdo de um programa
de prevencdo de quedas, estratégias de
intervencdo como a atividade fisica, parecem
ser interessantes no controle dos fatores de
risco para quedas e melhora da qualidade de
vida.

Palavras-chaves: Envelhecimento. Atividade
Fisica. Acidentes por Quedas.
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ABSTRACT

Prevention of falls in the elderly: a review of
Brazilian literature

The Brazil goes through the demographic
transition process, one of the main factors that
influence the proportion of older people in
society. Aging is a complex and multifactorial
process, so a better understanding of this can
aid in comprehension strategies to improve the
quality of life of the population. In this sense,
one of the events documented in this audience
are the falls, which can bring health problems
and hospitalization, the fear of falling again,
depression or even death. Thus, the aim of the
study was to describe the risk factors for falls
and the contribution of physical activity for the
prevention, based on Brazilian studies. For
this, a review was conducted of literature in
Scielo and Lilacs databases, these keywords
being used: aging, falls and prevention. After
the screening, thirteen articles were selected,
although methodological differences, the
studies indicated that environmental factors
associated with aging physiological changes
are the main causes of falls and physical
activity programs for falls prevention can help
these risk factors and improve quality of life.
Therefore, the creation of a fall prevention
program, intervention strategies such as
physical activity, seems to be interesting in the
control of risk factors for falls and improves
quality of life.

Key words: Aging. Physical Activity. Injury by
Falls.
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INTRODUCAO

O processo de transicdo demografica
iniciou-se nos paises desenvolvidos e ja
alcanca os paises em desenvolvimento. Este
processo é causado pelo declinio da taxa de
mortalidade e fecundidade, resultando no
envelhecimento da populagcédo (Alves Junior,
20009).

Com isso, 0 numero de idosos
aumenta paulatinamente, juntamente com o
ndmero de individuos centenarios.

Sabemos que o envelhecimento é um
processo complexo, uma vez que poSSui
diferentes concepcdes: demogréficas, sociais,
biologica e fisiolégica (Paula, 2010).

0] envelhecimento demografico
abrange todas as discussOes relacionadas ao
processo de transicdo demogréfica, suas
causas e efeitos, enquanto a perspectiva
social analisa a infraestrutura necessaria para
atender as demandas dos idosos. Ja a
perspectiva biologica leva em conta a
degeneracdo da funcdo e estrutura dos
sistemas organicos e das células (Farinatti,
2008).

Entretanto, para discutirmos sobre a
prevencao de quedas, é importante entender o
envelhecimento enquanto processo fisioldgico.

A incidéncia de quedas é alta em
idosos. Este evento pode ocasionar graves
consequéncias, como: a diminuicAo da
autonomia e capacidade funcional, o
isolamento social e até mesmo provocar a
morte. As quedas podem ser ocasionadas por
véarios fatores, como: psicolégicos, fisiolégicos
ou ambientais, que na maioria das vezes se
encontram associados.

O principal fator psicolégico
relacionado as quedas € o proprio medo de
cair. Estudos mostram que individuos que
sofrem uma queda desenvolvem um medo de
cair, que pode levar a comportamentos
cautelosos auxiliares na prevencéo de quedas
ou reduzir a confianca, o que pode causar um
maior risco de quedas.

Dentre os fatores fisioldgicos,
podemos citar aqueles que sdo inerentes ao
processo de envelhecimento, como: a
hipotrofia, sarcopenia, diminuicdo  da
mobilidade articular, mudancas no equilibrio,
diminuicdo da acuidade visual, entre outros.

A hipotrofia esta relacionada com a
reducdo do nimero e do tamanho das fibras
musculares, devido a perda de neurdnios

motores em  funcionamento
colaboradores, 2010).

A sarcopenia € caracterizada pela
perda de forga muscular n&o-patolégica
relacionada ao processo de envelhecimento.

Contudo o equilibrio e a marcha séo
alterados devido a uma maior instabilidade,
com isso, os individuos aumentam a base de
sustentacdo, o tempo do duplo apoio e a
diminuicdo do comprimento e da altura da
passada. A visdo € um dos elementos que
estdo diretamente relacionados com a
propriocepcdo, com isso, a diminuicdo da
acuidade visual também contribui para a perda
de equilibrio (Paula, 2010).

A diminuicdo da mobilidade articular
pode restringir alguns movimentos presentes
no cotidiano dos idosos, como subir o degrau
do 6nibus.

Juntamente com 0 processo
fisiolégico, estdo os fatores ambientais. A
estrutura das cidades em geral ndo esta muito
bem preparada para receber os idosos, ao

(Gurgel e

passo que existem muitas calcadas
desniveladas, ruas esburacadas, degraus
muito altos para entrada nos 6nibus,

seméforos com tempo de travessia muito
curto, etc.

Além disso, a residéncia dos idosos
muitas das vezes ndo esta adaptada as suas
necessidades, por exemplo: presenca de
tapetes, pisos escorregadios, degraus,
auséncia de bancos ou barras de apoio no
banheiro, auséncia de corrimdo nas escadas,
entre outros.

A atividade fisica poderia contribuir em
todos o0s processos: desde o retardo de
algumas alterag@es fisioldgicas — contribuindo
para a manutencdo da forca, melhora da
flexibilidade e do equilibrio - até mesmo para
evitar o surgimento do medo de cair, pois 0s
individuos reconhecerao a prépria
independéncia e as suas limitagdes.

Além do mais, poderiam ser realizadas
algumas orientagBes quanto a um aumento da
atencdo e percepgdo ao caminhar nas ruas,
além de modificacdes necessérias na estrutura
do domicilio.

Neste sentido, 0s processos
fisiologicos do envelhecimento contribuem
para o aumento na incidéncia de quedas em
idosos. Associado a estes, os fatores
ambientais ganham destaque, visto que muitos
idosos desconhecem que algumas mudancas
de habitos em seu cotidiano, assim como a

Revista Brasileira de Prescri¢é@o e Fisiologia do Exercicio, S&o Paulo. v.10. n.59. p.431-437. Maio/Jun. 2016. ISSN 1981-9900.



433

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

/

www.rbpfex.com.br

adaptacdo do ambiente domiciliar s&o
necessarias para a prevencdo de quedas.
Projetos de lazer voltados para a melhora do
controle postural e fortalecimento muscular e
acbes educativas, se mostram alternativas
interessantes para a prevencao de quedas.

Sendo assim, o objetivo central do
estudo é investigar a contribuicdo de acfes
educativas para a prevencdo de quedas, com
base em uma revisdo da literatura cientifica
brasileira.

MATERIAIS E METODOS

Para a confeccdo deste trabalho,
foram utilizados alguns referenciais teoricos,
relacionados ao envelhecimento, além disso,
foi realizada uma revisdao de literatura nas

seguintes bases de artigos cientificos da area
de Educacéao Fisica: Lilacs e Scielo.

As palavras-chaves utilizadas para a
busca foram: envelhecimento, quedas e
prevencdo. Utilizou-se como filtros: somente
artigos completos disponiveis.

Como critérios de
utilizados: desenvolver a
palavras-chaves, debater sobre fatores
intervenientes nas quedas, prevencdo de
guedas e/ou beneficios da atividade fisica para
a prevencdo de quedas.

Como critérios de exclusdo foram
adotados: ndo abordar a prevencgéo de quedas
e/ou os fatores intervenientes nas quedas.

inclusdo foram
tematica das

Tabela 1 - Numero de artigos publicados nas bases cientificas da Educagéao Fisica.

Total de artigos

Total de artigos com filtro

Artigos excluidos
Artigos selecionados

RESULTADOS
LILACS SCIELO

749 2

18 2

5 1

13 1

Tabela 2 - Estudos incluidos na revisdo sistemética pés-delineamento do estudo.

Autor Ano | Delineamento | Sexo | Intervencao: Exercicio Fisico Fatores para Quedas n
Fernandes e | 51, E M/F | 6 meses _ 8
colaboradores
Pinho e 2012 T M/F Internos e externos 150
colaboradores -
Sllva_ € 2011 RB NI Plataforma vibratoria _ NI
Schneider
Battistella e 8 semanas
g 2011 T M/F | Frequéncia semanal: 2 vezes Sesséo educativa 26
Alfieri 1h
Silva e Questionario
colaboradores 2010 T M/F | Short Physical Performance _ 30
Battery (SPPB)
= 8 semanas
Cunha e 2009 ECR nao M/F | 3 sessBes /semana _ 47
colaboradores controlado :
45 min
Pimentel e 2009 T M/E Dlyldlu em seden_tarlos e 70
Scheucher ativos, mas sem intervencéo -
Machadoe | 444 D M/F Internas 24
colaboradores -
Cristopoliski e Flexibilidade
colaboradores 2008 T F 3 séries de 30s (estatico) - 5
Mendes e 2007 Q NI _ Entrevista semiestruturada NI
Valsecchi
Gunmarae_s e 2005 R Ativos Hls_torlco de_ quedas 72
Farinatti (entrevista semiestruturada)
R|b_e|r_o e 2005 cp F Exercicios de Cawthorne e 15
Peireira Cooksey
Perracini e Questionario estruturado
Ramos 2002 | CO (2 anos) MIF | _ (OARS-verséo brasileira) 1.667

Legenda: ECR (Ensaio Clinico Randomizado); D (descritivo); T (transversal); Q (qualitativa); CP (Clinico
Prospectivo); TR (transversal retrospectivo); CO (coorte); RB (Revisao bibliografica); E (experimental); NI (ndo
informado).
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A Tabela 1 apresenta o nimero de
artigos encontrados nas bases de dados Lilacs
e Scielo. Nela estdo inclusos o nimero total de
artigos, pos-filtragem e pos-triagem.

A tabela 2 apresenta um detalhamento
dos trabalhos encontrados, incluindo: autor,
ano de publicacéo, delineamento indicado pelo
estudo (Ensaio  Clinico Randomizado,
Descritivo, Transversal, Qualitativa, Clinico
Prospectivo, Transversal retrospectivo, Coorte,
Revisdo bibliogréafica, experimental), o sexo
dos voluntarios avaliados, a intervengdo a
partir do exercicio fisico ou a forma de
avaliacdo fisica (duracdo, tipo de exercicios,
frequéncia, questionarios, estilo de vida ativo
ou sedentério), fatores contribuintes para as
quedas e o tamanho das amostras. E preciso
destacar que os artigos encontrados na base

SCIELO também foram encontrados na
LILACS
DISCUSSAO

Os artigos selecionados apresentam
diferentes perspectivas sobre o}
envelhecimento e a prevencédo de quedas.

Alguns autores abordam a influéncia
do exercicio fisico neste processo, outros
avaliam as causas externas que podem vir a
provocar as quedas.

A maioria dos estudos indica a
incidéncia de quedas em idosos e adultos
mais velhos como um problema de saude
publica.

@] estudo  de Fernandes e
colaboradores  (2012) mostrou que O
treinamento de seis meses de exercicio
direcionados para a prevencdo de quedas
resultou na melhora do equilibrio e da marcha,
através do aumento do comprimento das
passadas e da diminuicdo do tempo de
execucdo do Time up and Go Test (TUGT).

Além disso, uma Unica sessdo de
exercicios de flexibilidade estatica dos
musculos extensores e flexores do quadril
apresentou menor pico de inclinagdo anterior
da pelve, maior pico de extensdo e amplitude
total de movimento da articulagdo do quadril,
maior amplitude de movimento do joelho com
maior angulo de flexdo durante a fase de
balanco médio e maior altura de separacao do
pé ao solo (aumento esse de 28,6%) sobre a
marcha de idosas. Sugerindo uma reduc¢édo no
risco de queda devido a melhora na

biomecénica da marcha.
colaboradores, 2008).

O recente estudo de corte transversal
(Pinho e colaboradores, 2012) avaliou o risco
de quedas em idosos atendidos em uma
unidade basica de saulde, a partir do Fall Risk
Score.

(Cristopolisk e

Os resultados obtidos demonstraram
que 58,8% dos avaliados ndo sofreram
guedas, entretanto dos 63 idosos que cairam
71,4% sofreram de 1 a 2 quedas, citando
como  principal causa intrinseca a
tontura/vertigem, enquanto que a extrinseca
foi pisos escorregadios. O estudo propde que
avaliar o risco de quedas em idosos € de
grande relevancia para que a tomada de
medidas preventivas.

Em outro estudo transversal, com
acompanhamento de dois anos em um corte
de 1.667 idosos de 65 anos ou mais, utilizou o
guestionario estruturado Brazilian
Multidimensional Functional =~ Assessment
Questionnaire (BOMFAQ) para avaliar os
fatores associados a queda nesta populacao.
O estudo apontou que cerca de 31% dos
idosos disseram ter caido no ano anterior ao
primeiro inquérito; cerca de 11% afirmaram ter
sofrido duas ou mais quedas. Durante o
seguimento, 53,4% dos idosos néo referiram
quedas, 32,7% afirmaram ter sofrido queda em
pelo menos um dos inquéritos e 13,9%
relataram quedas em ambos o0s inquéritos
(Perranci e Ramos, 2002).

O risco de quedas e a relacdo com a
estruturacdo do espaco urbano foi estudada
por Mendes e Valsecchi (2007), por meio de
pesquisa qualitativa que constituiu em
entrevistas com idosos que ja haviam sofrido
guedas e um representante do poder publico.
Mostrou-se que o despreparo da cidade de
Sdo Paulo confirmou-se na auséncia de
planejamentos urbanos adequados e no
descompromisso do poder publico.

Silva e Scheneider (2001) realizaram
uma revisdo bibliografica relacionada ao
treinamento com uso de uma plataforma
vibratéria como forma de prevencdo de
guedas. Os achados apontam uma melhora do
equilibrio de idosos se comparada a outras
condicdes como: sedentarismo, exercicio ou
fisioterapia. Entretanto, o estudo ressalta que
ainda é necessario definir o protocolo de
exercicio mais adequado.

Outra intervencéo utilizada, descrita na
literatura como estratégia de melhora no
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equilibrio e prevencao de quedas, sdo os
exercicios de estimulagdo vestibular de
Cawthorne e Cooksey.

O estudo de Ribeiro e Pereira (2005)
demonstrou melhora nos escores da Escala do
Equilibrio de Berg (EEB), pds-intervencéo.
Sugerindo, portanto, que o0s exercicios de
estimulacao vestibular promoveram
aprendizado motor nesta amostra e podem ser
aplicados como medida preventiva e de
tratamento nas alteragcdes do equilibrio no
envelhecimento.

Corroborando com outros artigos
analisados nesta revisdo, Machado e
colaboradores (2009) utilizam a “Escala de
risco de quedas de Downton” em um estudo
descritivo realizado com 24 idosos e mostram
que os riscos de quedas mais citados para
essa populacdo séo: quedas (87,5%); idade
igual ou superior a 65 anos (70,8%);
dificuldades visuais (95,8%); medicacbes
(75%); quarto nao familiar (62,5%) e auséncia
de antiderrapante (95,8%).

Battistella e Alfieri (2001) realizaram
um  estudo transversal no  Hospital
Universitario Mutua de Terrasa (em
Barcelona), na Unidade de Quedas, no qual
eles coletaram dados clinicos dos pacientes,
verificada a mobilidade funcional pelo teste
TUG e o nivel de Atividade Fisica pelo IPAQ.

As intervencdes realizadas por uma
equipe multiprofissional incluem: sessdes
educativas de orientacbes quanto aos
cuidados que o idoso deve ter, seguidas de
programa de exercicios realizados por um
fisioterapeuta, que tem duragdo de 8 semanas
e frequéncia semanal de dois dias, com uma
hora de duracdo. Este programa inclui
exercicios de alongamento, coordenagéo
motora e equilibrio. Os resultados sugerem
que o programa adotado pode ser realizado no
Brasil, sendo essencial para atender idosos
com histérico ou propensdo a quedas,
apresentando modelo adequado por incluir:
avaliacdo, educacdo e intervencdo por meio
de exercicios fisicos.

O estudo de Silva e colaboradores
(2010) apresentou resultados semelhantes &
pesquisa anterior, mas utilizando outros
meétodos de pesquisa. Eles também realizaram
um estudo transversal comparando a
capacidade funcional de idosos ativos
sedentarios, a partir de um questionario de
avaliacdo geriatrica e o teste Short Physical
Performance Battery (SPPB). Os resultados

mostram que os idosos ativos tém uma melhor
capacidade funcional, sugerindo que a pratica
regular de exercicios fisicos pode contribuir
para a prevencéo de quedas.

Cunha e colaboradores (2009)
realizaram um ensaio clinico randomizado néo
controlado, no qual avaliaram a influéncia da
fisioterapia na prevencdo de quedas em
idosos, comparando grupos tratados no solo e
na agua, com o grupo controle. Os testes
utilizados foram: Berg Balance, TUG, Tinetti,
FES-Brasil. Os grupos foram submetidos a um
tratamento com duracdo de 8 semanas, com
frequéncia semanal de 3 dias, com 45
minutos. Os resultados mostraram melhora no
equilibrio e na qualidade de vida de idosos que
ndo praticavam atividade fisica, reduzindo o
namero de quedas.

Os resultados sugerem que um
programa de atividades fisicas voltado para a
prevencdo de quedas deveria conter
exercicios de: forca, flexibilidade e equilibrio,
pois o processo de envelhecimento tem como
consequéncia a sarcopenia, a diminuicdo da
flexibilidade e mobilidade articular e maior
instabilidade.

Estes exercicios, se realizados de
forma regular podem auxiliar nas tarefas do
cotidiano, por exemplo: subir escadas. Porém,
€ importante destacar que estes programas
devem levar em conta também os fatores
sociais, como a perda de autonomia e o
isolamento social, por isso, também devem
buscar concomitantemente a reinsercdo dos
idosos na sociedade, estimulando a interacao
social e uma maior autonomia no cotidiano.

CONCLUSAO

Os estudos analisados estdo em
concordancia com os resultados, mostrando
que os fatores principais intervenientes para a
ocorréncia de quedas estao relacionados com
os fatores extrinsecos (ambientais) e
intrinsecos (decorrentes do processo de
envelhecimento).

Além disso, a préatica regular de
exercicios fisicos parece melhorar a
capacidade fisica dos idosos, diminuindo o
niamero de quedas e por consequéncia
melhorando a qualidade de vida destes
individuos.

Entretanto, diferentes intensidades e
tipos de exercicios devem ser melhores
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estudadas, tal qual seu efeito na prevencéo de
quedas de idosos.

Portanto, sugere-se que os programas
de prevencdo de quedas devem ser
constituidos com acdes de educagcdo em
salde, levando em conta os fatores social tais
como a autonomia e o isolamento social e
orientando os participantes para os cuidados
que devem ser adotados no dia-a-dia.

Devem ser incluidos nestes programas
exercicios fisicos de forca, equilibrio e
flexibilidade voltados para as atividades de
vida diarias.

A orientagdo sobre a maior atencdo ao
deambular pela cidade é necesséria, uma vez
que estd ndo se mostra preparada para
acolher os idosos, devido a presenca de
buracos nas calcadas, desniveis do solo,
degraus altos, semaforos com tempo reduzido
para a travessia do pedestre.
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