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1. INTRODUCAO

Considerando os dados do ultimo Censo (IBGE, 2010) observou-se que mais
de 18 milhdes de brasileiros viviam na fase chamada de “terceira idade”, ou seja,
acima de 60 anos.

Em virtude desse crescimento, a preocupacado em relacdo a capacidade funcio-
nal dos idosos surge como destaque em relacdo a salude desse segmento etario
(ALENCAR, BEZERRA, DANTAS, 2009). Mas, a adocéo de um estilo de vida ativo é
uma estratégia eficiente no desenvolvimento de melhores padrfes de saude e
qualidade de vida (FERREIRA et al., 2005; SIQUEIRA et al.,, 2008; SILVA et al.,
2011).

Em estudo realizado por Lima et al. (2010), foi avaliada a ginastica localizada
sobre a postura e a flexibilidade de idosas em oito semanas de treinamento, 0s
resultados mostraram que a pratica de exercicios fisicos orientados melhorou a
postura e a flexibilidade das idosas. No estudo realizado por Hashimoto et al., (2009)
foi elaborado um programa postural, onde foram avaliados 11 sujeitos, que apds 20
sessOes de treinamento apresentacao alteracdes significativas na postura corporal e
também na melhora do equilibrio.

Portanto, o presente estudo foi realizado com o objetivo de avaliar se o
equilibrio de individuos idosos sofreriam alteracbes ap6s um programa de
treinamento utilizando exercicios posturais e de fortalecimento muscular, visando a
conscientizacéo corporal e manutencao do equilibrio.

2. METODOLOGIA

Este estudo caracterizou-se como um ensaio clinico realizado com idosos do
sexo feminino, com idade entre 60 e 81 anos divididas em dois grupos: Grupo
Intervencédo (Gl) e Grupo Controle (GC). Para o Gl foram convidadas mulheres
idosas, residentes no municipio de Pelotas/RS, participantes do Nucleo de
Atividades para a Terceira Idade (NATI/UFPel) e o GC foi composto por idosas que
faziam parte de grupos de convivéncia do Centro de Extensdo em Atencdo a
Terceira Idade da Universidade Catdélica de Pelotas (CETRES/UCPel). Todas as
idosas responderam o Questionario Internacional de Atividade Fisica adaptado para
idosos IPAQ (BENEDETTI, MAZO, BARROS, 2004).

Para avaliar o equilibrio corporal das idosas antes e ap0s 0 programa de
ginastica, foi utilizado o teste de equilibrio dindmico através do protocolo proposto
por Podsiadlo e Richardson (1991, apud FIGUEIREDO, LIMA e GUERRA), intitulado
Time Up and Go (TUG) e na avaliagédo do equilibrio estético foi utilizado o Teste de
Apoio Unipodal com os olhos fechados, de acordo com protocolo sugerido por
Gustafson (2000).
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Aplicou-se um programa de ginastica postural que teve duracdo de 10
semanas (30 sessbes), com trés aulas semanais, sendo que as 6 sessdes iniciais
foram para adaptacdo dos exercicios, onde cada aula teve duracdo de 60 minutos,
sendo dividida em: alongamento inicial e final (10 minutos), exercicios aerébios (20
minutos) e exercicios posturais e de fortalecimento muscular (30 minutos), conforme
Benedetti et al. (2008) adaptado de Sinaki (1989).

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra inicial desse estudo foi de 32 idosas, sendo 16 idosas no Gl e 16
idosas no GC. Entretanto duas idosas do GC ndo compareceram aos poés-teste,
havendo perda amostral de 12,5%. A amostra final do estudo foi entdo composta por
30 sujeitos, sendo 16 idosas do Gl (66,2 anos + 4,3) e 14 idosas do GC (67,9 anos
15,3).

Na avaliacdo entre grupos, o Gl mostrou alteracdes estatisticamente
significativas em relacdo ao GC para a variavel Equilibrio Estatico (EE) direito em
pré-intervencdo, mas nao apresentou diferenca no pés; no Equilibrio Estatico (EE)
esquerdo em pés-intervencdo e, nao apresentou diferenca estatistica significativa
em relacdo ao Equilibrio Dinamico (ED) tanto na pré como pos-intervencao,
conforme demonstrado na Tabela 1 a seguir.

Tabela 1. Média entre grupos no pré e pés-teste para as capacidades de equilibrio
estético e dinamico.

Testes Grupo Intervencao Grupo Controle p-valor*
Pré Pés Pré Pés Pré Pés
X (dp) X (dp) X (dp) X (dp)
Equilibrio estatico 0,07 (0,48) 0,12 (0,08) 0,04 (0,02) 0,07 (0,07)  0,03* 0,12
direito
Equilibrio estatico 0,07 (0,05) 0,12 (0,09) 0,04 (0,04) 0,04 (0,03) 0,11 0,00*
esquerdo
Equilibrio 0,09 (0,01) 0,07 (0,01) 0,08 (0,02) 0,07 (0,01) 0,11 0,27
dinamico

*p-valor: <0,05. X : Média. dp: Desvio padréao.

4. CONCLUSOES

Podemos concluir que idosas praticantes de exercicios posturais, de
fortalecimento muscular e aerdbios, aliados a respiracdo adequada, equilibrio e
flexibilidade obtiveram resultados significativos em relacdo a idosas com
comportamento sedentario. Podemos afirmar que os exercicios fisicos sao benéficos
para um envelhecimento saudavel, corroborando com muitos pesquisadores.
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