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APRESENTAÇÃO
Dentre as esferas do conhecimento científico a saúde é certamente um dos temas 

mais amplos e mais complexos. Tal pode ser justificado pela presença diária desta temática 
em nossa vida. Por esta obra abordar as atualidades concernentes aos problemas e 
oportunidades da saúde brasileira, um dos tópicos mais visitados em seus capítulos é – não 
obstante – o estado de pandemia em que se encontra o país devido ao surgimento de uma 
nova família de coronavírus, o Sars-Cov-2, conhecido popularmente como Covid-19. Com 
sua rápida disseminação, atingiu diversas regiões pelo globo terrestre, causando uma série 
de impactos distintos em diversas nações. Se anteriormente o atendimento em saúde para 
a população no Brasil já estava no centro do debate popular, agora esta matéria ganhou 
os holofotes da ciência na busca por compreender, teorizar e refletir sobre o impacto deste 
cenário na vida social e na saúde do ser humano.

Composto por sete volumes, este E-book apresenta diversos trabalhos acadêmicos 
que abordam os problemas e oportunidades da saúde brasileira. As pesquisas foram 
desenvolvidas em diversas regiões do Brasil, e retratam a conjuntura dos serviços prestados 
e assistência em saúde, das pesquisas em voga por diversas universidades no país, da 
saúde da mulher e cuidados e orientações em alimentação e nutrição. O leitor encontrará 
temas em evidência, voltados ao campo da infectologia como Covid-19, Leishmaniose, 
doenças sexualmente transmissíveis, dentre outras doenças virais. Além disso, outras 
ocorrências desencadeadas pela pandemia e que já eram pesquisas amplamente 
estabelecidas pela comunidade científica podem se tornar palco para as leituras, a exemplo 
do campo da saúde mental, depressão, demência, dentre outros.

Espera-se que o leitor possa ampliar seus conhecimentos com as evidências 
apresentadas no E-book, bem como possa subsidiar e fomentar seus debates acadêmicos 
científicos e suas futuras pesquisas, mostrando o quão importante se torna a difusão do 
conhecimento dos problemas e oportunidades da saúde brasileira.

Luis Henrique Almeida Castro
Fernanda Viana de Carvalho Moreto

Thiago Teixeira Pereira
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RESUMO: Introdução: o equilíbrio corporal 
provém da função dos sistemas vestibular, 
visual e proprioceptivo, e sua alteração pode 
levar ao risco de quedas e suas consequências, 
sobretudo, para os idosos. A atividade física 
regular pode contribuir para o envelhecimento 
mais saudável, reduzindo ou prevenindo muitos 
declínios funcionais associados a esse processo. 
Objetivo: avaliar a influência da prática regular de 
exercícios ginásticos sobre as quedas em idosos 
da comunidade. Método: pesquisa observacional, 
quantitativa, descritiva e de corte transversal, 
composta por uma amostra de 191 idosos entre 
60 e 80 anos, homens e mulheres, participantes 
de um programa de exercícios ginásticos na 
Sociedade Beneficente Equilíbrio de Interlagos, 
em São Paulo. O estudo foi aprovado pelo CEP 

(Protocolo nº 186/11), todos os idosos autorizaram 
participação por meio do TCLE. Foram utilizados 
os testes: Teste Unipodal e o Teste Timed Up 
and Go (TUG). Os dados foram submetidos aos 
testes estatísticos Qui-Quadrado e Regressão 
Logística para estimar a Odds Ratio, adotando-
se p<0,05 em todas as análises. Resultado: 
As análises estatísticas revelaram associação 
significante e maior chance dos idosos pouco 
ativos apresentarem mais relato de quedas 
(p=0,019), fraturas (p=0,029), osteoporose 
(p=0,030) e depressão (p=0,011), além de 
apresentarem medo de queda (FES-I-Brasil) 
(p=0,042) e dependência parcial e baixo risco 
de queda (Teste TUG) (p=0,013). Conclusão: o 
exercício ginástico, contribuiu para a manutenção 
do equilíbrio corporal, reduzindo a chance de 
quedas e suas consequências, e melhorando a 
mobilidade e a independência funcional. Dessa 
forma, os exercícios ginásticos promovem uma 
saúde mais equilibrada, um envelhecimento mais 
saudável e uma melhor qualidade de vida para os 
idosos da comunidade. 
PALAVRAS-CHAVE: Exercício ginástico; 
Equilíbrio Postural; Quedas e Idoso. 

PHYSICAL EXERCISE AND 
INTERVENTION OF GYMNASTIC 
EXERCISES UNDER THE RISK 

OF FALLING IN ELDERLY PEOPLE 
RESIDENT IN THE COMMUNITY

ABSTRACT: Introduction: the physical 
balance is a result of the vestibular, visual and 
proprioceptive systems and a change in one or 
more of those systems could result on an increase 
of the risks of accidental falls with potential 



 
Problemas e Oportunidades da Saúde Brasileira 6 Capítulo 14 144

consequences, mainly to the elder people. Regular workout could contribute to a process of 
getting old in a healthier way, reducing or preventing from several dysfunctions associated 
to this process. Objective: to evaluate the influence of the regular workout on the accidental 
falls in the elder people from the community. Method: observational research, quantitative, in 
a descriptive format and transversal shortcut with a sample of 191 elder people from 60 to 80 
of age, men and women, participants on a Workout Program in an entity named SBEI, located 
in São Paulo. The research had been previously approved by the REC (Protocol 186/11) 
and only those who signed an ICF were allowed to participate. For the collection of the data 
involved on the research, the following tools have been used: Unipodal Test and Timed Up 
and Go Test. The data were submitted to statistical tests Qui-Square and Logistic Regression 
in order to estimate the Odds Ratio, using p<0.05 in all analysis. Result: The statistical 
analysis revealed significant association and higher chances of those less active elder to 
present a higher number of accidental falls (p=0.019), fractures (p=0.029), osteoporosis 
(p=0.030) and depression (p=0.011), besides the fear of falling (FES-I-Brasil) (p=0.042) and 
partial dependency and low risks of accidental fall (TUG Test) (p=0.013). Conclusion: the 
regular gymnastic exercises contribute to the maintenance of the physical balance, reducing 
the risks of accidental falls and their consequences and improving the mobility, promoting the 
functional autonomy. Therefore, the gymnastic exercises promote a more balanced health, 
healthy aging and a better quality of life for the elderly community.
KEYWORDS: Gymnastic Exercise; Postural Balance; Accidental falls and elderly.

INTRODUÇÃO
O Brasil é um dos países com maior velocidade no processo de envelhecimento da 

sua população em comparação aos jovens (ONU, 2015).  
De acordo com Maciel & Guerra (2005), o envelhecimento tem sido um grande desafio 

para os países desenvolvidos e, de modo crescente, para os países em desenvolvimento, 
já que a população mundial e a brasileira acima dos 60 anos aumenta a cada dia, como 
revelado nos últimos censos demográficos. 

De acordo com Duque (2019), o envelhecimento é uma realidade mundial e o próximo 
desafio global de saúde pública. No Brasil, acontece de forma acelerada em contextos 
desfavoráveis, fato que demanda inúmeras ações nos âmbitos econômico, político, social 
e de saúde para garantir aos idosos uma vida autônoma e independente, sobretudo diante 
das diversas desigualdades nas quais estão inseridos.

Na atualidade, o indivíduo pode chegar aos 80 ou até 90 anos, dependendo de 
sua qualidade de vida e pré-disposição diária em boas condições de saúde, porém não 
poderá evitar que seu organismo sofra inúmeras alterações fisiológicas decorrentes do 
envelhecimento (CAROMANO, 2006).

As alterações do controle postural, como o desvio de marcha, a instabilidade e a 
presença de náuseas, entre outras queixas, são muito altas na população acima dos 60 
anos, e estão, sem dúvida, associadas ao maior risco de queda e suas consequentes 
sequelas em idosos (SACCO et. al. 2008 e BENTO, 2002). 
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De acordo com Nadai (2005) e Sacco et. al. (2008), para que sejam evitadas as 
quedas, faz-se necessário conhecer e identificar as causas e os fatores que colocam 
os idosos como os indivíduos de maior risco, ou seja, as quedas nesta população são 
relativamente sérias e é fundamental a adoção de medidas que levem à sua prevenção.

O declínio do equilíbrio ocasiona severas perdas na manutenção do controle 
postural e na propriocepção (NASCIMENTO, PATRIZZI & OLIVEIRA, 2012). O processo é 
decorrente de uma junção de fatores multidimensionais que prejudicam a qualidade de vida 
e podem elevar o risco de mortalidade.

A prática de atividade física, especialmente, de exercícios físicos é crescente entre 
os indivíduos idosos, trazendo inúmeros benefícios, tais como: melhoria das capacidades 
funcionais, da coordenação motora e da flexibilidade e aumento da força muscular, o que 
pode contribuir para a prevenção e controle de muitos sintomas ou doenças, como aqueles 
os relacionados ao equilíbrio corporal (SIMÕES, 2005 & FLORINDO, 2000).

De acordo com Antes, Wiest, Mota & Corazza (2014), o controle postural e a 
propriocepção dependem do sistema somatossensorial, visual e vestibular, os quais são 
estimulados durante a prática de exercícios físicos moderados, com foco na orientação 
corporal, espacial e temporal, auxiliando na preservação da propriocepção e do controle 
postural, por conseguinte, diminui o risco de quedas, favorecendo a independência 
funcional do idoso.

Nesse sentido, Pereira et.al. (2009) relata que a prática programada e regular de 
exercícios ginásticos pode melhorar a capacidade funcional e manter a aptidão física dos 
seus praticantes, o que reflete de modo positivo sobre o processo de envelhecimento, 
por meio da manutenção da saúde nos seus diferentes aspectos. Isso pode resultar em 
promoção de bem estar físico, mental e social, e melhorar a qualidade de vida de idosos 
praticantes deste tipo de exercício (MANN et. al. 2009). Sendo assim, surgiu nos um 
questionamento. Será que idosos que participam de programa ginásticos possuem melhor 
equilíbrio? 

 Portanto, o presente estudo tem como objetivo geral, avaliar a influência dos 
exercícios ginásticos sobre as quedas em idosos da comunidade participantes de um 
programa da SOBEI (Sociedade Beneficente Equilíbrio de Interlagos). 

MÉTODOS
O presente estudo caracterizou-se como uma pesquisa de campo, observacional, 

quantitativa, com caráter descritivo e de corte transversal. A amostra de conveniência foi 
composta por 191 indivíduos idosos provenientes da comunidade (N = 191), entre 60 e 
80 anos, homens e mulheres, que frequentavam a SOBEI às segundas, quintas e sextas-
feiras, no período matutino.   

A eficácia de quedas foi determinada a partir do Questionário Falls Efficacy Scale-
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Internacional-Brasil (FES-I-Brasil) traduzida e adaptada culturalmente para a população 
brasileira (CAMARGOS et. al. 2010). Esta escala apresentou questões acerca da 
preocupação da possibilidade de queda ao realizar 16 diferentes atividades. O escore varia 
de um (“nem um pouco preocupado”) a quatro (“extremamente preocupado”) para cada 
questão.  

Para o equilíbrio estático, foi utilizado o teste de apoio Unipodal. De acordo com 
Goldie et. al. (1989) e Ekdahl et. al. (1989), o indivíduo deve permanecer com apenas um 
pé no chão e executar uma flexão de coxa com o outro pé. O teste foi realizado com ambas 
as pernas, durante um minuto, e com os olhos abertos.

Para este teste foi utilizado um cronômetro para mensuração do tempo (em 
segundos) que o idoso conseguia permanecer sobre o apoio unipodálico, até completar o 
tempo máximo de 30 segundos. O cronômetro era interrompido, caso o idoso deslocasse o 
pé de apoio, tocasse a outra perna ou encostasse o pé no chão. 

O Teste Timed Up and Go (TUG), que foi traduzido para o português e significa 
“levantar e caminhar cronometrado”, propõe avaliar a mobilidade funcional do indivíduo 
e o risco de quedas, por meio das seguintes tarefas: o equilíbrio corporal e habilidades 
funcionais como a transferência postural de «sentado” para em “pé”; a estabilidade durante 
deambulação; a mudança de direção, e a velocidade da marcha (PODSIADLO & 
RICHARDSON, 1991).

O idoso permaneceu inicialmente sentado em uma cadeira padrão de 
aproximadamente 46 cm de altura, com encosto e apoio para os braços de 65 cm de 
altura. O teste foi iniciado com sinal de partida representado pela flexão do braço esquerdo 
do avaliador e pelo comando verbal “vá”, instante em que é disparada a cronometragem. 
O idoso levantava-se da cadeira, deambulava linear e confortavelmente, em passos 
seguros, até uma marcação a três metros da cadeira, contornando-a, retornando e sentando-
se novamente, enquanto se cronometrava o tempo necessário para completar a tarefa. A 
cronometragem foi interrompida somente quando o idoso voltou à posição inicial. Indivíduos 
adultos, independentes e sem alterações no equilíbrio, realizam o teste em 10 segundos ou 
menos. Os idosos que são dependentes em atividades básicas realizam o teste entre 11 a 
20 segundos e aqueles que necessitam de um tempo superior a 20 segundos para realizar 
o teste, apresentam prejuízo da mobilidade e necessitam de uma avaliação mais detalhada 
do equilíbrio corporal, conforme descrição de Podsiadlo e Richardson (1991).

O estudo foi aprovado pelo Comissão de Ética em Pesquisa (Protocolo nº 186/11) 
com Seres Humanos (CEP) da UNIBAN - Brasil, para seu desenvolvimento. Todos os 
idosos considerados aptos a compor os dois grupos foram devidamente esclarecidos e 
convidados a participar do estudo, todos assinaram o TCLE (Termo de Consentimento Livre 
e Esclarecido).
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PROGRAMA DE EXERCÍCIOS GINÁSTICOS
O programa de exercícios ginásticos consistiu em sessões que variavam de 40 à 

45 minutos. Cada exercício do programa foi realizado pelos idosos durante 1 minuto e 30 
segundos, em forma de estação, num total de 13 exercícios. Os exercícios eram realizados 
com música, como forma de motivação, e sempre foram acompanhados por professores de 
Educação Física.  Os 10 minutos iniciais foram destinados para aquecimento. 

O programa de exercícios ginásticos desenvolvidos, descrito por Rebelatto et. al. 
(2007), foi composto pelos seguintes exercícios: Rotação vertical; Pressão das pernas ou 
Legg Press; Esqui ou Transport; Rotação dupla diagonal; Multi exercitador; Cadeira flexora; 
Pulley costas; Cadeira extensora; Remada sentada; Rotação vertical; Surf; Alongador; 
Simulador de caminhada. 

Após a realização de todos os exercícios ginásticos, os idosos faziam um 
alongamento, como recomendado por Jorcelino (2010).

ANÁLISE ESTATÍSTICA
Os dados coletados foram organizados e digitados em banco de dados (Planilha 

Excel), sendo, inicialmente, realizada uma análise descritiva dos resultados, com o uso de 
frequências absolutas e relativas. 

Para as análises de associação entre o nível de atividade física e as variáveis 
investigadas, foi utilizado os testes estatísticos Qui-Quadrado (c2) e regressão logística 
para estimar a Odds Ratios (ou Razão de Chances) e seus respectivos intervalos de 
confiança de 95% (limites inferior e superior). O nível de significância estatística adotado 
em todas as análises foi de 5% (probabilidade de p<0,05). 

As análises estatísticas foram realizadas com auxílio do Programa Estatístico 
STATAâ versão 12.0 (StataCorp LP, Texas, USA). 

RESULTADOS E DISCUSSÕES
Este estudo teve o objetivo de avaliar a influência dos exercícios ginásticos sobre 

as quedas em idosos da comunidade participantes de um programa da SOBEI (Sociedade 
Beneficente Equilíbrio de Interlagos), para tanto foram avaliados 191 idosos (N = 191) com 
idades entre 60 a 80 anos, de ambos os gêneros.

Os dados apresentam o predomínio do gênero feminino representado por 170 
idosas (89%), em relação ao masculino com 21 idosos (11%). As faixas etárias foram: de 
60 a 65 anos (47,64%); de 66 a 70 anos (25,65%); de 71 a 75 anos (17,80%), e de 76 a 80 
anos (8,90%). Essas dados corroboram com os achados de Costa e Neri (2011) indicando 
que as mulheres são consideradas menos sedentárias, talvez, pela realização das tarefas 
domésticas. 
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Com o teste FES-I-Brasil, verificou-se que 53,40% dos idosos da pesquisa 
apresentaram medo de cair e 46,60% apresentaram maior medo de cair quando relacionado 
a diferentes tipos de atividades de vida diária, como subir e descer escadas, atravessar 
a rua, subir em calçadas e etc. Ainda, o teste do Qui-Quadrado (c2) revelou associação 
significante entre o nível de atividade física dos idosos e o medo de cair pelo FES-I-
Brasil (p<0,010). Acredita-se que os dados podem ser compreendidos a partir de Abreu e 
Caldas (2008), que comentam que programa de exercício ginásticos para idosos tem como 
objetivos: reduzir dores articulares e musculares; melhorar a força muscular; prevenir a 
perda óssea; manter a mobilidade articular; desenvolver a coordenação motora; corrigir 
a postura corporal, e contribuir na prevenção e controle de algumas condições clínicas 
associadas, como: doenças cardiovasculares, diabetes, hipertensão, acidentes vasculares 
cerebrais, artrite, apneia do sono e prejuízo da mobilidade.

Já por meio do teste Unipodal (p<0,027), verificou-se que 61,26% dos idosos 
apresentaram menor risco de queda e 38,74% apresentaram maior risco de queda. Dessa 
forma, os dados corroboram com Prado et. al. (2010), que discute que programas de 
exercícios físicos podem ser eficazes para melhorar o desempenho físico e psicológico, 
o equilíbrio corporal e a mobilidade funcional e, com isso, aumentar a qualidade de vida 
de pessoas idosas. Nesse sentido, vale destacar a afirmação de Silva et. al. (2008), 
indicando que a prática regular de exercícios físicos parece reduzir os efeitos negativos do 
envelhecimento diante das qualidades físicas, o que pode retardar a restrição à realização 
das atividades de vida diária e, possivelmente, prolongar o tempo de vida ativa dos idosos.

E com o teste Timed Up and Go (TUG) (p<0,033), verificou-se que a maioria 
dos idosos (96,86%) apresentou independência na mobilidade e ausência de risco de 
queda; 3,14% apresentaram independência parcial na mobilidade e baixo risco de queda, 
e nenhum dos idosos avaliados apresentou déficit importante na mobilidade e risco de 
queda. Para Novaes et. al. (2009), os exercícios físicos podem ser importantes na redução 
da prevalência de queixas de tonturas e, por consequência as quedas; esses exercícios 
podem minimizar esses eventos, que podem ser incapacitantes em muitos casos, e reduzir 
o nível de dependência do idoso, aumentando sua autonomia e qualidade de vida.

Por fim, as análises de Regressão Logística para estimar a Odds Ratio revelaram a 
maior chance dos idosos menos ativos apresentarem quedas (p<0,019), fraturas (p<0,029), 
depressão (p<0,011) e osteoporose (p<0,030), além de maior risco de queda, identificado 
pelo FES-I-Brasil (p<0,042) e menor mobilidade, independência e maior risco de queda 
pelo teste TUG (p<0,013).

Corroborando tais resultados o estudo de para Mazo (2007), mostrando que 
programas de exercícios físicos de leve e moderada intensidades que focados no sistema 
musculoesquelético por meio de atividades específicas para aprimorar a força muscular 
global, flexibilidade de membros inferiores e/ou mobilidade geral, postura corporal e 
padrões de marcha, são extremamente benéficos na prevenção do risco de quedas. Da 
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mesma forma, exercícios físicos que estimulem a força muscular de membros inferiores 
são relevantes para a redução do risco de quedas em idosos (STREIT et. al. 2011). Nessa 
mesma direção, foi descrito na literatura que idosos sedentários possuem menor mobilidade 
e maior risco de quedas, quando comparados a idosos que praticam atividade física 
regularmente (GUIMARÃES et. al. 2004); a prevenção ou redução de quedas dependem de 
exercícios que envolvem resistência muscular, equilíbrio e alongamentos (CONSTANTINE 
et. al. 2011). 

Segundo relato de Lustosa (2010), os exercícios ginásticos melhoram o equilíbrio 
corporal e reduzem as quedas em idosos, podendo contribuir diretamente para a 
manutenção e o incremento das funções do aparelho locomotor, amenizando os efeitos do 
sedentarismo, do desuso, da imobilidade, da má adaptação e das doenças crônicas, assim 
como redução dos déficits motores e sensoriais. 

Para Mazo et. al. (2007), os exercícios físicos de força muscular ajudam a reduzir o 
risco de quedas, melhorando o equilíbrio corporal e, consequentemente, o risco de fraturas, 
sendo que as atividades programadas de exercícios podem também fortalecer a coluna 
vertebral, proporcionando uma postura mais ereta, facilitando o centro de equilíbrio corporal.

Segundo Gregg et. al. (2000), a queda ou a lesão decorrente dela pode ter efeito 
devastador na independência do indivíduo e em sua qualidade de vida, pois, dentre as 
suas consequências, podem ser citadas: lesões musculoesqueléticas (como a fratura 
do fêmur proximal); o posterior medo de nova queda; redução das atividades de vida 
diária, deterioração funcional; isolamento social; diminuição da qualidade de vida; a 
institucionalização, e mesmo o óbito. 

Por fim, a prática de exercícios físicos pode favorecer a coordenação motora, 
agilidade e equilíbrio corporal (LIMA et. al. 2011) e o aumento da força dos músculos de 
membros inferiores importante para manter o controle postural e a autonomia necessários 
para as suas atividades de vida diária (TEIXEIRA et. al. 2008), trazendo menos limitações 
físicas para facilitar a mobilidade e realização das atividades diárias, prevenindo quedas, 
melhorando a autoestima, reduzindo a ansiedade e controlando a depressão (CHODZKO-
ZAJKO et. al. 2009). 

Os resultados dos estudos de Chopra et.al. (2017), são semelhantes aos de um 
estudo em que foi utilizado um programa de exercícios de fortalecimento, equilíbrio e 
mobilidade, realizados em grupo durantes 5 semanas que permitiu melhorar a velocidade 
de marcha para frente e para trás, bem como diminuir o risco de quedas em pessoas 
idosas. 

CONCLUSÃO
De acordo com os resultados obtidos no presente estudo e corroborando com a 

literatura encontrada, idosos, independente do gênero, fisicamente ativos possuem menor 
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prevalência de quedas, medo de cair e por consequência menor incidência de lesões, 
além de apresentar menor incidência de doenças e transtornos mentais. Contudo mais um 
estudo fortalecendo a ideia que a prática regular de exercício físico favorece o indivíduo e 
qualquer faixa etária.
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