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RESUMO: O equilibrio postural que permite aos individuos realizarem as mais
variadas tarefas cotidianas pode declinar com o passar dos anos. O objetivo deste
trabalho foi verificar e comparar o equilibrio postural de individuos de diferentes faixas
etarias. Foram avaliados 211 individuos independentes para o autocuidado, inativos,
com composicdo corporal semelhante, divididos em diferentes grupos etérios: 20 a 29,
30 a 39, 40 a 49, 50 a 59, 60 a 69 anos. Os voluntarios foram submetidos aos testes:
Timed Up and Go (TUG), apoio unipodal com os olhos abertos e com os olhos
fechados, e bateria de testes de Guralnik. Para comparac¢édo dos resultados dos grupos foi
usada a andlise de variancia (ANOVA), sendo o nivel de significinica de 5% adotado.
Os dados foram analisados no programa GraphPad InStat (DATAASETL.ISD). Os
valores médios das variaveis de desempenho motor nas diferentes faixas etarias
pioraram com o aumento da faixa etaria. Os piores resultados foram apresentados pelos
individuos pertencentes ao grupo dos que possuiam 60-69 anos, porém, em relacdo aos
resultados dos individuos com idade entre 20-29. Entretanto, o declinio em relacdo a
esta faixa etaria, ja € perceptivel apds a terceira década de vida, sobretudo no teste de
apoio unipodal com olhos fechados. Concluimos que o equilibrio postural vai
diminuindo conforme vai aumentando a faixa etaria.
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ABSTRACT: The postural balance that allows individuals to perform the most varied
everyday tasks can decline over the years. The objective of this study was to evaluate
and compare the postural balance of individuals of different age groups. We evaluated
211 unrelated individuals for healthy, inactive self-care, with similar body composition,
of different age groups divided into equal groups divided in age group: 20-29, 30-39,
40-49, 50-59 60 to 69 years. The volunteers were subjected to the tests: Timed Up and
Go (TUG), one foot with eyes open and eyes closed, and battery Guralnik tests. To
compare the results between groups was used analysis of variance (ANOVA) and the
significance level of 5% was adopted. Data were analyzed in the program GraphPad
Stat (DATAASETL1.ISD). The average values of motor performance variables in
different age groups worsened with increasing age. The worst results were presented by
individuals belonging to the group of those with 60-69 years, however, regarding the
results of individuals aged 20-29. However, the decline from this age group is already
noticeable after the third decade of life, especially on one foot test with eyes closed. We
conclude that postural balance will decrease as the age group increases.

Keywords: Postural Balance; Aging.

Introducéo

O desenvolvimento organico nos seres humanos alcanca sua plenitude por volta
da segunda década de vida, seguido de uma relativa estabilidade por aproximadamente
uma década, e comeca a declinar ao final da terceira década de vida. Com a senescéncia,
ocorrem mudancas tanto funcionais quanto estruturais no corpo humano, fazendo com
que a vitalidade fique diminuida, devido as alteracbes fisiologicas (Neto, & Eurico,
2000; Ruwer, Rossi, & Simon, 2005).

Uma destas mudancas ocorre nos mecanismos responsaveis pelo controle do
equilibrio postural. Este possui a fungdo de manter o centro de gravidade dentro de uma
base de suporte que gere maior estabilidade nos segmentos corporais durante situacoes
estaticas e dinamicas, sendo fundamental para o funcionamento das atividades diarias
(Amiridis, Hatzitaki, & Arabatzi, 2003).
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Como esta funcdo € complexa, estruturas como as dos sistemas visual,
vestibular, sdmatossensorial e musculoesquelético estdo envolvidas e desempenham
funcdo de fornecer informacgdes sobre a posicéo e a trajetéria do corpo no espago ao
sistema nervoso central a fim de haver um processamento destas informacdes para
ativacdo muscular adequada para correcdo e/ou manutencdo do equilibrio postural
(Teasdale, & Simoneau, 2001; Amiridis, Hatzitaki, & Arabatzi, 2003; Alfieri, &
Moraes, 2008).

No entanto, devido as alteracbes que acontecem no envelhecimento como:
diminuicdo da excitabilidade vestibular, diminuicdo da percepc¢éo visual, diminuicao da
propriocepcao, além da perda de forca e massa muscular, o equilibrio postural pode ir
diminuindo com o passar dos anos (Hobeika, 1999; Amiridis, Hatzitaki, & Arabatzi,
2003). Isto é exemplificado pelo fato de que individuos apds os 50 anos ja comecam a
apresentar problemas com equilibrio, apresentando uma oscilacdo corporal maior em
relacdo aos mais jovens (Teasdale, & Simoneau, 2001; Amiridis, Hatzitaki, & Arabatzi,
2003). Ha ainda o relato de que cerca de 65% dos individuos com mais de 60 anos
frequentemente sentem alguma sensacdo de tontura ou perda de equilibrio e que todos
os individuos nesta faixa etaria apresentam algum tipo de desequilibrio (Hobeika,
1999). Um componente do equilibrio postural é a capacidade de manter equilibrio em
atividades dindmicas, e um meio de se avaliar esta capacidade é a avaliacdo da
mobilidade, que consiste na capacidade de deslocamento do individuo pelo ambiente, e
que exerce importante papel nas atividades de vida diaria e manutencdo da
independéncia (Imms, & Edholm, 1981; Macknight, & Rockwood, 1995). Esta
mobilidade também pode estar prejudicada com o processo de envelhecimento. E esta
diminuigdo por sua vez pode estar relacionada com dificuldades de realizagdo das
atividades de vida diaria e predisposi¢cdo a quedas.

Saber em qual faixa etéaria os individuos comecam a apresentar diminuicdo do
equilibrio postural quer seja ele estdtico ou dinamico pode ajudar no melhor
direcionamento quanto a adocdo de medidas de prevencao, como 0s exercicios que sao
fator importante no que diz respeito a esta capacidade fisica.

Dessa forma, este trabalho tem como objetivo verificar e comparar a o equilibrio
postural por meio do equilibrio estatico e dindmico em individuos de diferentes faixas

etarias.
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Procedimentos Metodol6gicos

Foi realizado um estudo transversal que avaliou o equilibrio postural por meio
da avaliacdo do equilibrio estatico e mobilidade funcional em individuos independentes
para o autocuidado de diferentes faixas etarias. Participaram desta pesquisa aqueles que
deram por escrito sua autorizagcdo no Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, em
cumprimento as exigéncias da Resolucdo n.° 466/12 do Conselho nacional de Saude. O
estudo foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa do Centro Universitario Adventista
de S&o Paulo (UNASP) com o processo n.° 011/2008.

Casuistica

A pesquisa foi desenvolvida nas dependéncias da Policlinica Universitaria do
UNASP e os individuos foram obtidos por meio de amostra de conveniéncia
(funcionarios do UNASP, acompanhantes de pacientes da policlinica, individuos da
comunidade).

Foram incluidos na pesquisa, 211 individuos com idade entre 20 e 69 anos
considerados saudaveis, porém sedentarios que ndo realizassem exercicios fisicos
regularmente, duas ou mais vezes por semana. N&o foram incluidos individuos
cardiopatas, usuarios de proteses articulares, que tiveram lesdes osteoarticulares ou
musculotendinosas recentes, individuos que tivessem fraturas em membros inferiores ou
que tivessem sido submetidos a procedimentos cirdrgicos ha menos de seis meses.

Também ndo participaram individuos com queixas de tonturas ou que
estivessem usando medicamentos que afetassem o equilibrio postural, tais como
relaxantes musculares, os pertencentes ao grupo das benzodiazepinas, e demais que
pudessem afetar o mecanismo de contragdo muscular.

A fim de compor os grupos, os individuos foram alocados conforme a faixa
etaria: G1-20-29 anos; G2-30-39 anos; G3-40-49 anos; G4-50-59 anos; G5- 60-69 anos.
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Instrumentos de Coleta de dados

Os voluntarios foram inicialmente submetidos a coleta de dados como idade,
peso, altura, e posteriormente realizaram o0s seguintes testes: Timed Up & Go (TUG)
(Podsiadlo, & Richardson, 1991), e avaliacdo de Apoio Unipodal (Gustafson, Noaksson,
Kronhed, Mdéler, M. & Moler, C., 1991), e bateria de testes de Guralnik (Guralnik, et
al., 1994). O teste Timed Up & Go para o qual iremos adotar neste estudo como forma
da abreviacdo TUG, avalia o nivel de mobilidade do individuo, mensurando em
segundos o tempo gasto pelo voluntario para levantar-se de uma cadeira sem ajuda dos
bracos, andar a uma distancia de 3 metros, dar a volta e retornar. No inicio do teste, o
voluntario estava com as costas apoiadas no encosto da cadeira e recebeu a instrucao
“va”; para realizar o teste e o tempo foi cronometrado a partir da voz de comando até 0
momento em que o voluntario apoiava novamente suas costas no encosto da cadeira. O
teste foi realizado uma vez para familiarizagdo e uma segunda vez, para tomada de
tempo (Podsiadlo, & Richardson 1991; Figueiredo, Lima, & Guerra 2007).

A avaliacdo realizada pelo teste de Apoio Unipodal verifica o equilibrio estatico.
O voluntario deveria equilibrar-se durante 30 segundos em um pé s6 olhando fixamente
em um ponto fixo, primeiro com os olhos abertos e depois com os olhos fechados. O
crondmetro é foi parado no primeiro contato com o chdo (Gustafson, et al., 1991;
Maciel, & Guerra, 2005).

A Bateria de testes de Guralnik consiste em trés itens: equilibrio estatico,
habilidade de levantar-se de uma cadeira, e velocidade de deambulacdo. Cada item é
pontuado numa escala de 0 a 4. O equilibrio estético é avaliado usando trés diferentes e
progressivos mudancas ortostaticas com os pés juntos, com um pé na frente do outro
(calcanhar de um pé ao lado da primeira articulacdo metatarsiana do outro pé) e com um
pé na frente do outro; o voluntério também foi avaliado quanto ao tempo (em segundos)
que ele demora para andar uma distancia de 4 metros e, por fim, o quanto ele demora
para levantar-se e sentar-se de uma cadeira durante 5 repeti¢es (Guralnik, et al., 1994).

Os testes foram realizados na Policlinica do UNASP, sempre com dois
avaliadores para garantir seguranga aos participantes, pois um examinador marcou o
tempo gasto durante a execucdo dos testes e 0 outro acompanhou ao lado do voluntario

toda a execucdo dos mesmos.
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Andlise estatistica

Foi usada estatistica convencional para determinar as médias e desvio-padréo
dos dados que passaram pelo teste de Kolmogorov-Sminorv, para verificacdo da
normalidade. Para comparagdo dos resultados dos grupos que passaram pelo teste de
normalidade, foi utilizado o teste de ANOVA — Tukey-Kramer Multiple Comparisons
Test e, quando os resultados ndo passaram pelo teste de normalidade, foi utilizado o
ANOVA-Kruskal-Wallis Test com post test Dunn's Multiple Comparisons. Em todos os
procedimentos, o nivel de significancia estabelecido foi de p<0,05. Os dados foram
analisados no programa GraphPad InStat [DATAASET1.1SD].

Resultados

As médias de idade entre os grupos foram diferentes. Em relacdo a distribuicdo
dos géneros entre 0s grupos, apenas houve diferenca na propor¢cdo com 0s sexos entre
0s grupos G4 e G5. Em relagdo ao tempo de execugdo do TUG, foi observado que os
valores vao aumentando em cada grupo de faixa etéria, j& sendo diferente entre
individuos com idade entre 20-29 e aqueles com 40-49 anos. Em relacdo ao tempo de
permanéncia no apoio unipodal com olhos abertos, os valores sdo semelhantes até a
faixa etaria de 40-49 anos; apds isto, passam a ser diferentes, mas baixos nos individuos
com idade a partir dos 50 anos, e acentuando-se naqueles com 60 anos ou mais. Ja o
teste de apoio unipodal com olhos fechados, os valores ja se mostram estatisticamente
inferiores a partir dos 30 anos, diminuindo progressivamente com o aumento da faixa
etaria. A bateria de testes de Guralnik comeca a apresentar resultados inferiores a partir
da década entre 40-49 anos, e mantém o escore entre individuos com idade entre 50-59,
e aqueles com idade igual ou mais do que 60 anos. Os resultados dos testes clinicos

podem ser visualizados na tabela 1.
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Tabela 1 — Resultados (média e desvio- padrdo) das diferentes avaliacdes em relacdo a média de
idade, proporcdo de homens e mulheres dentro de cada grupo, composicéo corporal e resultados
dos testes clinicos

20-29 (G1)  30-39 (G2)  40-49 (G3)  50-59 (G4) 60-69
(G9)

Idade 22,4428 34,1%3,2 44,78+2.7 54,8+2,6 62,7+2,4
H/M 44/59 13/21 10/12 13/8 6/25*
IMC (Kg/m?) 23,2+4,4 25,0+4,6 26,1+4,4° 26,2+4,9" 28,4+4,7°°
TUG (5) 7,0+0,8 7,5+0,6 7,9+0,9° 8,5+1,6°°  9,5+1,6%""
AUOB (s) 29,9+0,8 29,0+3,7 29,9+0,5 28,0450  21,2+11,0%%9"
AUOF (s) 25,2+7,8 16,7#10,4'  14,9+10,3° 8,445 4" 5,4+4,9°"9
Guralnik 11,9+0,2 11,80,4 11,3+1,0°  10,6x1,2"¢ 10,6x1,4°f

Nota: H-homens, M-mulheres, IMC- indice de massa corporal, Kg- quilogramas, TUG — Timed
up and Go; s- segundos; AU- Apoio unipodal, AB- olhos abertos, OF- olhos fechados.
*(p<0,05) Diferenca entre a propor¢do da distribuicdo de sexo entre o0s grupos 50-59 e 60-609.
Diferencas significativas entre os grupos: a - G1£G3, b - G1£G4, ¢ — G1#£GS5, d- G2#GS5, e-
G2+£G4, - G2#£GS, g- G3#£GS, h- G4£GS5, i-G1£G2.

Discussao

Os resultados deste estudo mostram que, a partir da terceira década de vida, o
processo de envelhecimento relativo as capacidades fisicas faz com que haja diminuicdo
no desempenho dos testes relacionados ao controle postural. Neste estudo, optou-se por
estudar as questdes pertinentes ao equilibrio e mobilidade funcional, pois séo fatores
importantes relacionados a execucdo de atividades de vida diaria e a propensdo as
quedas.

Em relacdo ao envelhecimento relacionado ao aparelho locomotor, ha relato de
que, entre 0s 25 e 65 anos, ha diminuicdo substancial da massa magra de cerca de 10-
16% por conta das perdas de massa éssea, muscular e dgua que acontecem durante o
avancar da idade (Baumgartner, et al., 1998; Matsudo, S.M., Matsudo, V.K.R., Barros
Neto, & Araujo, 2003). Estas alteracfes, assim com aquelas que apontam diminuicdo da
velocidade de conducgdo nervosa, nimero de receptores e propriocep¢do ajudam a
entender a perda da mobilidade e diminuicdo da capacidade funcional dos idosos
(Matsudo, et al., 2003).
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Neste estudo, um fato interessante é que, a partir dos 40 anos, os individuos
apresentaram resultados estatisticamente significantes piores do que os individuos com
idade entre 20-29 anos. Isto foi percebido em relacdo a composicdo corporal, que
também influencia no controle do equilibrio e mobilidade funcional (Alfieri, & Moraes,
2008); porém, no teste que evidencia equilibrio dindmico com o teste Timed Up and Go,
que avalia a mobilidade funcional (Shumway-Cook, Brauer, & Woollacott, 2000).

Se observarmos o tempo de execucado deste teste, a cada década aumenta o valor,
chegando ao valor de 9,5 segundos na década de 60-69 anos, valor quase igual ao de
uma metanalise que encontrou valor de 9,4 segundos para idosos (Bohannon, 2006).
Ainda em relacdo ao tempo de execucgdo do TUG, segundo Figueiredo, Lima, & Guerra
(2007), individuos sem problemas com o equilibrio, realizam-no em um tempo inferior
a 10 segundos, ou seja, o tempo de execucao de todos os grupos das distintas faixas esta
condizente com a auséncia de alteracdo de equilibrio; no entanto, mostra que, com o
avancar da idade, o desempenho em relacdo a mobilidade funcional diminui.

Ao avaliar o teste de apoio unipodal com olhos abertos, este valor permanece
muito semelhante até os 59 anos; porém, a partir da faixa etaria de 60-69, os valores sao
estatisticamente inferiores em relacdo as demais idades. No entanto, ao avaliar este
mesmo teste, porém com a supressdo da visdo, a partir da terceira década de vida, 0s
valores diminuem significantemente em relacdo a segunda década de vida.

Este teste de apoio unipodal, além de ser simples e de facil execucdo, consegue
avaliar o equilibrio estatico, que contribui diretamente para a independéncia dos idosos,
ja que faz parte das tarefas realizadas no dia a dia, como, por exemplo, andar em meios
de locomocdo, deslocar-se para alcancar algum objetivo, dentre outras (Islam, et al.,
2004). Também consegue identificar alteracbes com o equilibrio, pois se considera que
aqueles que realizam o teste unipodal com olhos abertos com tempo entre 21 e 30
segundos sdo classificados sem alteragdo do equilibrio (Gustafson, et al., 1991), como
o0s presentes deste estudo. Contudo, cabe ressaltar que o grupo com idade de 60 anos ou
mais esta com valor muito proximo ao deste limite, ou seja, em relacdo ao teste em que
a visdo foi suprimida, foi visto que, quanto maior a faixa etaria, maior a dificuldade na

sua realizag&o.

Alfieri, F.M,, Silva, C.R.da, Alcantara, C.C.de, Santos, K.l.da S., & Melo, F.C. (2015, outubro-dezembro). Equilibrio
e mobilidade funcional em individuos independentes para o autocuidado de diferentes faixas etarias. Revista Kairds
Gerontologia, 18(4), pp. 151-163. ISSNe 2176-901X. S&o Paulo (SP), Brasil: FACHS/NEPE/PEPGG/PUC-SP



Equilibrio e mobilidade funcional em individuos independentes para o autocuidado de diferentes faixas etarias 159

Os individuos na faixa etaria dos 20-29 anos realizaram o teste de apoio
unipodal por volta dos 25 segundos; j& os da faixa etaria de 60-69 anos conseguiram
ficar neste apoio apenas cerca de 5 segundos, mostrando, assim, a maior dependéncia da
visdo durante o envelhecimento, porém ndo somente apds os 60 anos e, sim, de forma
significante apos os 30 anos, pois houve diferenca entre todas as faixas etarias e 0 grupo
com idade entre 20-29 anos. Isso, segundo Alfieri & Moraes (2008), pode ser explicado
em parte devido a importante funcdo das informagdes visuais sobre a manutencdo do
controle postural. Ainda, ha o relato de que o sistema visual em individuos idosos é a
principal informacdo sensorial para manutencdo do controle postural (Gauchard,
Jeandel, Tessier, & Perrin, 1999).

Em relagdo a bateria de teste de Guralnik, que associa mobilidade funcional,
equilibrio estatico e forca muscular dos membros inferiores, os resultados foram
piorando progressivamente com o passar de cada faixa etaria. Este declinio no
desempenho aconteceu significativamente apds os 40 anos, em relacdo aos de 20-39
anos, com valores semelhantes entre 50-59 e 60-69 anos, mostrando que, a partir da
quinta década de vida, j& ha diminuicdo do controle postural, quando avaliado em
conjunto, ou seja, em bateria de testes que combinam estas capacidades fisicas.

Em relacdo ao item forca muscular, que compde esta bateria de testes, sabe-se
que € importante para a manutencdo do equilibrio, tanto dindmico quanto estatico;
porém, ha o relato de que, a partir dos 50 anos, ha declinio de cerca de 15% de massa
muscular por década, aumentando para 30% apds os 70 anos. Como este tipo de aptidao
fisica, € diminuida durante o processo de envelhecimento (Porter, Vandervoort, &
Lexell, 1995; Alfieri, & Moraes, 2008), atividades como levantar e sentar de uma
cadeira que, para os idosos consome de 35 a 87% da forca de quadriceps em relacéo a
cerca de 19 a 49% para adultos (Barry, & Carson, 2004), sdao mais dificeis de serem
realizadas na senescéncia, justificando o fato de que os idosos e também aqueles que
estdo uma década antes desta fase, tendem a apresentar piores resultados neste tipo de
avaliagéo.

Na literatura, € bem reportado que, em comparagdo a idosos, jovens tendem a ter
melhor controle postural; no entanto, ndo encontramos estudos que comparem como 0
controle postural se comporta a cada década, dificultando a comparacgdo dos resultados

com outros estudos.
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Contudo, encontrou-se neste estudo, que relativamente aos testes clinicos, apds
0s 30 anos, ja ha o declinio do controle postural, quando comparado ao de jovens de 20-
29 anos, sendo que, apos os 60 anos, o declinio é mais acentuado em relacdo a outras
faixas etérias.

Como fatores limitantes deste estudo, apontamos a proporc¢édo desigual entre os
sexos entre os grupos 50-59 e 60-69 anos e também o fato de uma melhor padronizacéo
da aptiddo fisica dos individuos. No entanto, acreditamos que os resultados obtidos ndo
sdo invalidados, pois neste estudo foram usados testes que sdo amplamente usados neste
tipo de populagdo (Alfieri, Riberto, Gatz, Ribeiro, & Battistella, 2010), além do fato de
0s resultados também serem compativeis com a literatura que aponta que, apés a
terceira década de vida, hd um decréscimo das capacidades organicas do individuo
(Netto, & Eurico, 2000). No entanto, sugerimos que estudos futuros com maior
detalhamento do nivel de atividade fisica, assim como testes mais objetivos como
avaliacdo do controle postural por meio de exames computadorizados, possam ser
realizados, a fim de constatar estas mudancas ou até mesmo promover melhor
detalhamentos destas.

Contudo, cabe ressaltar que algumas aplicacdes clinicas ja podem ser
presumidas a partir deste estudo. A primeira seria a questdo da preocupacdo da pratica
de exercicios especificos para o equilibrio postural, além dos classicos exercicios de
fortalecimento e condicionamento cardiovascular que, em geral, os individuos jovens e
adultos realizam. Estes exercicios que buscam aprimorar o equilibrio postural devem
conter elementos que combinem forga muscular, o proprio condicionamento fisico, mas
também estimulos que busguem suscitar respostas dos sistemas: somatossensorial,
visual e vestibular. Este tipo de exercicio ja tinha sido demonstrado na literatura como
favoravel para a melhora do equilibrio postural. (Alfieri, Riberto, Gatz, Ribeiro, Lopes,
& Battistella, 2012). Outra questio seria a da manutencdo da forca muscular. E
fortemente recomendavel que os individuos ap6s os 40 anos facam exercicios de
fortalecimento muscular, a fim de prevenirem a perda de massa e forca muscular
(Minamoto, & Salvini, 2001). Além disso, sabe-se que o fortalecimento nos idosos, por
exemplo, na regido do tornozelo pode ser uma adequada forma de melhora de
estabilidade postural e, portanto reduzir a propensdo as quedas (Cattagni, Scaglioni,
Cornu, Berrut, & Martin, 2015).
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Ainda, em relacdo a questdo da mobilidade, ha necessidade de se acrescentar o
fato de que se usa ou se perde, ou seja, se o individuo mantiver-se ativo ter4 mobilidade;
se mantiver-se cada mais inativo durante o envelhecimento, perderd gradativamente
suas condicGes de mobilidade (Rantanem, 2013).

Além da pratica dos exercicios, hd necessidade de que haja planejamento
estratégico por parte dos 6érgdos competentes da sociedade, a fim de diminuir ou
eliminar barreiras sociais e proporcionar favorecimento de oportunidades como centro
de convivéncias para a pratica das mais diferenciadas atividades fisicas. Por fim,
necessario estar atentos para as novidades recentemente introduzidas em nosso meio
que, embora ainda precisem ser investigadas, podem ser fontes de beneficios para o
equilibrio postural. Uma delas é a insercdo de recurso de realidade virtual que tem por
objetivo incentivar o uso de fungdes motoras grosseiras e finas por meio da interacédo de
individuos com o ambiente da chamada tecnologia virtual que, certamente, podera
ajudar na melhora do equilibrio postural quer seja de individuos jovens, adultos ou
1dosos.

Concluséao

Individuos com maior faixa etaria apresentam piores desempenhos em testes de
equilibrio postural. Estas mudancas em relacdo aos mais jovens ja ocorrem a partir da
terceira década de vida em relacdo a segunda, sobretudo na avaliacdo de equilibrio
estatico na qual a visdo é suprimida. A diminui¢do do equilibrio postural apés a sexta
década de vida é mais acentuada em relacdo as demais faixas etéarias.
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