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Resumo

Os idosos apresentam maior prevaléncia de quedas em comparagdo aos individuos mais jovens, o que resulta em
um aumento na taxa de mortalidade desta populacdo. A literatura especializada descreve a pratica regular de
atividade fisica como uma forma eficaz de prevengdo dessas quedas. Entretanto, a maioria desses estudos estdo
publicados em lingua inglesa, o que justifica uma atualizagdo cientifica em portugués. O objetivo deste estudo foi
sintetizar as revisdes da literatura que analisaram a associacao entre exercicio fisico e prevencdo de quedas em
pessoas a partir dos 60 anos. Foi realizada uma busca sistematizada por revisdes, com meta-analise entre 2017—
2019, que incluiram estudos com associacdo de treino fisico e prevengido de quedas em idosos (>60 anos). A busca
inicial originou 33 estudos; os resultados de trés novas revisdes foram inseridos por atenderem aos critérios de
inclusdo. No total, foram analisados 397 estudos (184 mil individuos, idade >65 anos), com ao menos um
tratamento realizado com exercicio fisico. Multiplos programas de exercicio foram apresentados e a redugéo geral
na taxa de quedas ficou entre 21%-49%. Programas de atividades fisicas que priorizaram equilibrio reduziram em
39% (>3 horas de exercicio por semana) e 48% (sem a indicacéo do nimero de horas) a taxa de quedas. A inclusao
de exercicio acompanhados de tratamento oftalmol6gico pode minimizar a prevaléncia de quedas em até 87%. As
revisdes atuais da literatura mostram a efetividade do exercicio fisico na preven¢do de quedas nos idosos em
comparacdo com outros tipos de intervengdo. Acrescentar treinamento resistido e exercicios que enfatizem a
melhora do equilibrio, além de tratamentos concomitantes como avaliacdo oftalmoldgica, trazem beneficios
adicionais aos idosos.

Palavras-chave: Atividade motora. Acidentes por quedas. 1dosos.
Abstract

The older adults have a higher prevalence of falling than younger adults, which increases the mortality rate in this
population. Practicing physical activity regularly has been widely described on the specialized literature as an
effective way to prevent these falls. However, most studies are published in English, factor that justifies a scientific
update in Portuguese. The aim of this study was summarize the literature review, which verified the association of
physical activity and fall prevention in elderly. A systematic search was conducted between 2017 and 2019,
looking for systematic reviews with meta-analysis, which included researches analyzing the association between
physical training and fall prevention in elderly (>60 years old). The initial search originated 33 studies; the results
of 3 new reviews were included because they met the inclusion criteria. In total, 397 studies were analyzed
(184.000 individuals, >65 years) with at least one physical exercise treatment. Multiple exercise programs were
developed, presenting a reduction in the fall rate from 21% to 49%. Exercise programs focusing on balance training
reduces falling by 39% (>3 hours exercise per week) and 48% (without hour indication). Including exercise
followed by ophthalmological treatment may prevent falls by up 87%. The current literature reviews show the
effectiveness of exercise in preventing falls in older adults, comparing to others treatments. Adding resistance
training and exercises that emphasize the improvement of balance, besides concomitant treatments such as
ophthalmic evaluation, bring additional benefits to the elderly.
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Resumen

Las personas mayores tienen mayor probabilidad de sufrir caidas en comparacion con individuos mas jévenes, lo
que resulta en el incremento en la tasa de mortalidad de esa poblacion. La literatura especializada describe la
practica regular de actividad fisica como una forma eficaz de prevencion de esas caidas. Sin embargo, la mayor
parte de esos estudios estan publicados en inglés, lo que justifica una actualizacion cientifica en portugués. El
objetivo de este estudio fue sintetizar las revisiones de la literatura que se ocuparon de la relacion entre ejercicio
fisico y prevencion de caidas de personas a partir de 60 afios. Se realizé una blsqueda sistematica de revisiones
con metaanalisis entre 2017-2019, que incluyeron estudios que establecieran asociacién entre entrenamiento fisico
y caidas de personas mayores (> 60 afios). La bsqueda inicial gener6 33 trabajos; los resultados de tres nuevas
revisiones fueron considerados por atender a los criterios de inclusion. En total, fueron analizados 397 estudios
(184 mil individuos, edad > 65 afios), con por lo menos un tratamiento realizado con ejercicio fisico. MUltiples
programas de ejercicios fueron presentados y la reduccion en la tasa general de caidas quedé entre 21%-49%.
Programas de actividades fisicas que priorizaron el equilibrio redujeron en 39% (>3 horas de ejercicio por semana)
y 48% (sin la indicacion del numero de horas) la tasa de caidas. La inclusion de ejercicios acompafiados de
tratamiento oftalmol6gico pode minimizar la incidencia de caidas hasta en 87%. Las actuales revisiones de
literatura demuestran la efectividad del ejercicio fisico en la prevencion de las caidas de personas mayores en
comparacion con otros tipos de intervencion. Agregar ejercicios resistidos y otros que le den énfasis al equilibrio,
ademas de tratamientos concomitantes como evaluacién oftalmoldgica, aportan beneficios adicionales a las
personas mayores.

Palabras-clave: Actividad motora. Accidentes por caidas. Personas mayores.
1 Introducéao

A mudanca demografica mundial tem atraido atencéo cientifica ao longo dos anos. Com
0 aumento da expectativa de vida e reducdo na taxa de fertilidade, até 2020 teremos mais
pessoas com 60 anos do que criangas com idade inferior a 5 anos; em 2050 serdo
aproximadamente 2 bilhdes de idosos, 0 que representara 25% da populacdo total (SUZMAN;
BEARD, 2011; UNITED NATIONS, 2017).

No Brasil, em 2014, 13,7% da populacdo estava na faixa etaria de >60 anos. A
expectativa é que esse numero aumente para 18,6% e 33,7% em 2030 e 2060, respectivamente,
ultrapassando a estimativa na média mundial (IBGE, 2015; NEUMANN; ALBERT, 2018;
UNITED NATIONS, 2017).

O termo idoso, pode ser classificado como a faixa etaria de >60 anos, ou acima dos 65
anos; essa classificacdo dependera do contexto observado e da regido em analise (SUZMAN;
BEARD, 2011; UNITED NATIONS, 2017). Nas ciéncias da satde, a idade de >65 anos ¢ a
mais comumente utilizada ao referenciar idosos (DECS, 2019).

Embora o envelhecimento seja algo natural, os habitos adotados no cotidiano sdo
determinantes para a qualidade de vida nessa faixa etaria (FLYNN; MARKOFSKI,;
CARRILLO, 2018). Fatores como dieta balanceada e a pratica regular de atividade fisica sao

fundamentais para o envelhecimento saudavel e longinquo (DASKALOPOULOU et al., 2017;
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MARSMAN et al., 2018). Para a manutenc¢do da salde e prevencdo de doencas, recomenda-se
que os idosos realizem ao menos 150 minutos de atividade aer6bia moderada por semana, ou
metade disto em intensidade vigorosa. Ainda, devem incluir exercicios resistidos, de
flexibilidade e equilibrio (GIROIR; 2018). Mesmo com a ampla divulgacdo do beneficio da
atividade fisica regular, apenas 12% dos idosos cumprem na integra tais recomendaces
(BALIS et al., 2018).

Durante o envelhecimento algumas transi¢fes fisiolégicas podem ocorrer, como a
reducdo de massa muscular e forga, muitas vezes por uma condi¢cdo multifatorial, conhecida na
literatura como sarcopenia (CRUZ-JENTOFT et al., 2019). Além disso, devido & modificacdo
no perfil de fibras musculares, os idosos acabam reduzindo a quantidade e volume das fibras
do tipo I, responsaveis pela forca e poténcia muscular; isso pode acarretar, entre outras coisas,
em uma maior probabilidade de quedas (MILJKOVIC et al., 2015).

As quedas sdo a segunda causa de morte por lesdo ndo intencional no mundo, sendo
também um fardo econdmico global. Aproximadamente 28%-35% das pessoas >65 anos caem
anualmente, progredindo ao percentual acima dos 40% em idade igual ou superior a 70 anos,
fato bastante preocupante e de recorrente investigacdo (WORLD HEALTH ORGANIZATION,
2007).

Baseado nisto, diversos estudos vém sendo desenvolvidos com o objetivo de identificar
qual o papel do exercicio fisico na prevencdo de quedas dentre os idosos, inclusive em
condicdes especiais de saude fisica (NG; TAN, 2013) e mental (TOOTS et al., 2019). Embora
amplamente estudado, os trabalhos de revisdo em portugués ndo sdo os mais atuais, e como
grande parte das evidéncias estéa na lingua inglesa, justifica-se uma atualizacdo da literatura com
a inclusdo de pesquisas recentes.

Sendo assim, o presente estudo tem como objetivo, sintetizar as revisdes recentes da
literatura que analisaram a associacao entre exercicios fisicos e reducdo ou prevencéo de quedas

nos idosos.

2 Metodologia

Trata-se de uma pesquisa analitica com delineamento de revisdo da literatura
(THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2015) e pressupostos basicos de uma revisao narrativa
de qualidade, para reduzir o viés de selecdo dos estudos incluidos neste tipo de estudo
(FERRARI, 2015).
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A busca das evidéncias ocorreu nos meses de novembro e dezembro de 2019, nas bases
de dados PubMed e SciELO, utilizando os descritores e palavras chave em inglés (Medical
Subject Headings {MeSH}) “physical activity” AND “fall” AND “older adults” ou em
portugués (Descritores em Ciéncias da Saude {DeCS}) “atividade fisica” AND “quedas” AND
“idosos”, com filtro de revisdo e periodo de 2017 a 20109.

Foram incluidos os estudos que apresentaram um delineamento de revisdo sistemaética
guantitativa com meta-andlise e que tiveram como variavel independente alguma intervencéo
com atividade fisica e variavel dependente nimero de quedas. A populacéo alvo dos estudos
foi a de idosos (>60 anos de idade).

Os artigos que ndo apresentaram 0s pressupostos de inclusdo, ou que a amostra era
composta exclusivamente por idosos com algum tipo de doenca mental ou fisica, que afetasse

a cognicdo e dificultasse a locomocdo, como Parkinson ou Alzheimer por exemplo, foram
excluidos.

3 Resultados

Apbs a busca sistematizada com os critérios de inclusdo determinados, nenhum estudo
foi obtido na base de dados SciEIO. Na base PubMed, foram retornados 33 estudos, dos quais
3 foram incluidos por atenderem aos requisitos estabelecidos e por serem de maior relevancia,

segundo os critérios dos autores (figura 1).

Figura 1 - Fluxograma da busca na literatura
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Considerando as revis@es incluidas, foram analisados 397 estudos (184 mil individuos),
idade >65 anos, com amostra composta principalmente por mulheres (74%) (HAMED et al.,
2018; TRICCO et al., 2017), de diferentes condigdes clinicas e moradia (SHERRINGTON et
al., 2017; TRICCO et al., 2017), ou apenas em idosos saudaveis (HAMED et al., 2018). Foram
utilizados multiplos programas de exercicio, tendo predominéancia de treinamento de equilibrio,
exercicio resistido e caminhada (SHERRINGTON et al., 2017).

A reducdo geral na taxa de quedas com a utilizacdo de exercicios fisicos foi de 21%
(SHERRINGTON et al., 2017), 32% (HAMED et al., 2018) e 49% (TRICCO et al., 2017) em
comparacao as demais intervencgdes. Quando utilizados exercicios desafiadores ao equilibrio, a
reducéo na taxa de quedas foi de 39%, quando o comprometimento semanal foi de ao menos 3
horas (SHERRINGTON et al., 2017), e 48% sem a descri¢do do tempo semanal (HAMED et
al., 2018). A inclusdo de um programa de exercicio adicionalmente a avaliacdo oftalmoldgica,
pode reduzir em 87% a taxa de quedas dentre os idosos (TRICCO et al., 2017). A Tabela 1

apresenta a sintese dos resultados.

Tabela 1 - Resumo dos estudos incluidos

Estudo n estudos Populacdo Intervencéo Resultados
(n individuos)

(HAMED 26 (4739) >65 anos — Follow-up de pelo menos 6 Reducdo geral na taxa de

et al., saudaveis meses apds a intervencdo quedas de 32% em

2018) minima de 4 semanas — comparagéo ao grupo
Treinamento resistido + controle.
treinamento de equilibrio:
16(53%) das intervencbes Reducdo na taxa de
usou este programa. quedas de 22% dentre 0s
Demais intervencdes: idosos que j& haviam
14(47%) intervencdes caido.
utilizaram programas
variados. Reducéo de 48% nas

intervencgdes que
incluiram exercicios de
alta complexidade para
equilibrio.

(SHERRI 88 (19478) >65 anos — Comunidade local -

NGTON et comunidade  Treinamento resistido: 28 Reducdo geral na taxa de

al., 2017) local ouem lar  programas (74%) intensidade quedas de 21% em

de idoso moderada a vigorosa. comparagdo ao grupo
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Equilibrio: 47 programas
(60%) desafio moderado a
alto.

Caminhada: 29 programas de
intensidades variadas.

Tempo por semana: > 2
horas de atividade por semana
40 (60%) intervencdes.

controle.

Reducéo de 39% nas
intervencgdes que
incluiram exercicios de
equilibrio altamente
desafiadores e que o
tempo de exercicio fisico
semanal excedeu 3 horas
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(TRICCO 283 (159910) >65 anos — Intervencdo 1: Exercicio vs Intervencédo 1: Reducdo
et al., todos os locais  cuidados usuais (controle) de 49% em quedas
2017) Intervencgdo 2: Exercicio + lesivas.

avaliacdo e tratamento
oftalmologico vs cuidados
usuais

Intervengdo 3: Exercicio +

Intervencdo 2: Redugdo
de 87% em quedas
lesivas.

avaliacdo e tratamento

oftalmolégico + modificacdo Intervencédo 3: Reducdo
do ambiente da casa vs de 70% em quedas
cuidados usuais lesivas.

Hamed et al. (2018), incluiram apenas estudos com idosos saudaveis, dos quais o tempo
minimo de intervengdo foi de 4 semanas, sendo ao menos um tratamento em analise com
exercicio e avaliacdo de follow-up pelo menos 6 meses apos a finalizacdo do pos teste. Os
exercicios predominantemente utilizados foram de treinamento resistido + exercicios de
equilibrio (53%), demonstrando 48% de reducdo nas quedas lesivas, quando enfatizada a
perturbacdo do equilibrio.

Idosos da comunidade local, lar de idosos, e em algumas condi¢cfes especiais de salde
fisica e mental, formaram a amostra do trabalho de Sherrington et al. (2017). Atentando-se aos
dados da comunidade local em boas condicGes de salde, programas que priorizaram desafios
ao equilibrio obtiveram resultados mais eficazes do a generalizagdo dos exercicios (39% contra
21% reducdo na taxa de quedas, respectivamente).

O exercicio fisico foi a intervencdo mais comumente citada entre as dezenas de
tratamentos utilizados na andlise da associacdo com o nimero de quedas lesivas realizada por
Tricco et al. (2017). O Unico tratamento que foi estatisticamente significante na prevaléncia de
quedas, individualmente (49% de redu¢do) ou em conjunto com outras abordagens (avaliacdo
oftalmoldgica — reducdo 87%/ avaliacdo oftalmoldgica + modificacdo do ambiente da casa —
70% de reducdo) foi o grupo exercicio fisico, que apresentou uma probabilidade muito alta de
retratar a realidade (97%), quando em conjunto com o tratamento oftalmolégico.

4 Considerac0es finais

As revisoes atuais da literatura, com meta-analise, e inclusdo de estudos de moderada a
alta qualidade, ratificam a insercdo dos programas de exercicios fisicos como tratamento
prioritario na reducdo da taxa de quedas lesivas entre os idosos. A utilizacdo do treinamento
resistido, e principalmente exercicios que desafiem o equilibrio, parecem ser de extrema
importancia ao planejar o treinamento para essa faixa etaria. A abordagem multidisciplinar,

como a adicao da avaliacdo oftalmoldgica dos pacientes, traz beneficios complementares.
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Futuros estudos poderiam analisar a efetividade dos exercicios fisicos nos variados
contextos de moradias (comunidade, lar de idosos, hospitais, etc.) e se as respostas sdo similares
entre 0s sexos, considerando que a maioria das evidéncias é composta principalmente pelo sexo
feminino. Vale ressaltar que para uma analise mais apurada, € importante reportar a razao de
quedas em idoso, de maneira concomitante, para reduzir o viés de quando inserida apenas a

taxa geral de quedas.
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