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Resumo: Declinios funcionais relacionados com a idade, a massa muscular ou os sistemas sensoriais
contribuem para as instabilidades posturais. O objetivo dessa revisdo foi investigar a influéncia de
programas de exercicios fisicos sobre o equilibrio corporal. Para isso, foi feita uma busca por referéncias
em lingua Portuguesa e Inglesa, utilizando-se bases eletrénicas de dados: SciELO, Sciencedirect, Scopus,
Pubmed Central e Pubmed. Foram considerados artigos originais que tratassem de forma clara e objetiva o
assunto, e publicados entre 1995 e 2008. De modo geral, idosos sdo o publico de maior interesse por parte
dos estudiosos, e a modalidade de Tai-Chi € uma das mais utilizadas. A pratica de exercicios fisicos
mostrou-se eficaz na reducao das instabilidades posturais e diminuigdo do risco de quedas. A modalidade
que se mostrou mais eficiente para isso € a combinagéo de fortalecimento, alongamento e coordenacgao,
sendo que a referida melhoria ficou evidenciada a partir de 20 sessbes.

Palavras-chave: Equilibrio. Quedas. Exercicio fisico.
Corporal balance and physical exercises: a systematic review

Abstract: Functional declines related with the age, the muscular mass or the sensorial systems contribute
to the instability postural. The objective of this review was to investigate the influence of physical exercises
programs in the corporal balance. Search engines used were: SciELO, Sciencedirect, Scopus, Pubmed
Central e Pubmed. Original papers published from 1995 to 2008 were considered when the main subject of
discussion was the topic of interest. In general, the elderly people are the public of larger interest of
researchers and the Tai-Chi is one of the modality most used. The practice of physical exercises was
shown effective in the reduction of the postural instabilities and decrease of the risk of falls. The modality
that was shown more efficient for this is the combination of stretching, strengthening and coordination, and
the referred improvement was evidenced starting from 20 sessions.

Key Words: Balance. Fall. Physical exercise.

controle postural e a degradacéo significativa das
informagdes sensoriais, com a supressdo da
informacgao visual ou sobre superficies moveis ou
macias, os individuos conseguem a manutencao
da postura. Isto sugere que o sistema nervoso
tem a habilidade de mudar discretamente a fonte
principal de informagédo sensorial (MCCOLLUM;
SHUPERT e NASHNER, 1996).

Introducao
O conceito de equilibrio esta associado a idéia
de corpo em postura estavel, na qual a
manutencdo da postura é garantida pela
interacdo sensoério-motora. Em geral, para que a
manutengao do equilibrio ocorra, os sistemas
sensoriais agem de forma a conduzir informagdes

especificas, relacionadas ao posicionamento do
corpo no espago, cabendo ao sistema nervoso
central organizar estas informacdes e controlar a
postura corporal tanto estatica quanto dinamica.
Resumidamente, pode-se dizer que o controle
postural depende das informagbes sensoriais
disponiveis para que acbes motoras sejam
desencadeadas. Apesar da separagao anatdmica
dos sistemas sensoriais envolvidos com o

O declinio da estabilidade postural acarreta
prejuizos advindos de quedas e suas
consequentes fraturas e imobilizacbes, fazendo
com que o individuo perca sua autonomia e,
consequentemente, diminua sua qualidade de
vida. Do inicio da idade adulta até os anos
intermediarios, as mudangas sensoriais e
motoras sao pequenas e graduais, quase
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imperceptiveis. A partir dos 45 anos, essas
mudangas passam a ser mais acentuadas,
atingindo os sistemas sensoriais (visual,
vestibular e somatossensorial) e as capacidades
motoras como forga, flexibilidade, tempo de
reagdo, equilibrio e coordenacao, tornando assim
os individuos idosos os mais acometidos por
problemas de equilibrio (SPIRDUSO; FRANCIS e
MACRAE, 1995).

O exercicio continuo pode contribuir para
melhora na forga muscular, minimizando déficits
de equilibrio existentes. Segundo MacRae
Lacouse e Moldavon (1992) a fraqueza muscular
no abdutor do quadril, extensor do joelho, flexor
do joelho, e musculos dorsiflexores do tornozelo
esta diretamente relacionada ao risco de um
individuo  sofrer quedas. Programas de
treinamento envolvendo exercicios aerdbios
melhoram o fluxo sanglineo para a regido
cerebral e O&rgaos sensoriais localizados na
cabeca, contribuindo, assim, para a manutencao
dos niveis otimos da fungdo perceptiva. Este
mesmo efeito também seria responséavel por um
aumento na capilarizagdo das extremidades
corporais, favorecendo a manutencdo da
contratibilidade das fibras musculares
(SPIRDUSO; FRANCIS e MACRAE, 1995). A
pratica regular de atividade fisica reduz as
oscilagbes corporais devido aos efeitos do
exercicio tanto sobre os sistemas sensoriais
quanto no sistema motor (MANN et al., 2008).

Alguns estudos foram realizados a fim de
investigar os efeitos de programas de exercicios
fisicos sobre o equilibrio corporal (BARNETT et
al., 2003; MAK e NG, 2003; CALDWELL et al.,
2008). Porém, estudos que descrevam os tipos
de exercicios e os programas mais efetivos para
promover melhora no controle postural e
diminuicdo de quedas ainda sao escassos. Dessa
forma, considerando a relevancia do tema e o
crescente interesse nessa area, definiu-se para
este estudo a seguinte situagado problema: quais
as caracteristicas de um programa de atividade
fisica eficiente para a melhora do equilibrio
corporal?

Para poder responder a questdo problema,
este estudo objetivou fazer uma andlise dos
estudos que demonstraram os efeitos do
exercicio fisico sobre o equilibrio corporal, dando
énfase ao método de avaliagdo e ao tipo de
atividade desenvolvida.
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Justifica-se a realizagcdo deste estudo tendo
em vista a necessidade de apontar para aqueles
que atuam com programas de intervencéo
relacionados ao  controle postural, 0s
treinamentos mais recomendados em termos de
eficiéncia e de publico-alvo.

Procedimentos Metodoldgicos

Realizou-se uma revisdo sistematica, em
estudos indexados no periodo de 1995 a 2008,
utilizando cinco bases eletrbnicas de dados,
sendo, Scopus®, SciELO®, ScienceDirect®
(Elsevier), PubMed® e PubMed Central®. Os
unitermos empregados para a busca dos artigos,
de acordo com os descritores em ciéncias da
saude (DeCS), foram: equilibrio corporal e
exercicios fisicos; postural balance and exercises
program.

Foram encontrados 1.122 estudos que
atendiam as condigdes preliminares. Para definir
quais desses fariam parte da revisdo, adotaram-
se alguns critérios:

1) o estudo ser original e publicado na lingua
portuguesa ou inglesa;

2) ter sido publicado no periodo de 1995 a 2008;
3) citar em seu titulo ou em seu resumo algum
dos descritores;

4) ser de cunho experimental (pré-experimental,
quase-experimental ou experimental puro);

5) ao menos um de seus programas se constitui
da pratica de exercicios fisicos.

Foram excluidos os estudos:

1. de validacao;

2. artigos de revisao;

3. dissertagdes;

4. com programas baseados apenas no
treinamento de equilibrio, como treinar
posturas estaticas;

5. estudos com menos de 30 individuos.

Os resultados dos estudos que satisfizeram os
critérios adotados estédo contidos nos quadros 1 e
2. Ao final, 29 estudos atenderam a todos os
critérios de inclusdo, além de 5 estudos com
consideracgdes iniciais sobre o assunto.

A avaliagdo dos artigos selecionados foi
realizada pelos pesquisadores, para a qual
observaram os seguintes aspectos:

e caracteristicas dos individuos estudados;

e caracteristicas dos programas utilizados;

e tipo de avaliagdo do equilibrio (objetiva e
subjetiva);

e resultados obtidos.
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Resultados
O Quadro 1 ilustra os estudos relacionados que utilizam o método de avaliagdo objetiva do equilibrio

corporal.

Quadro 1. Estudos que utilizaram métodos de avaliagdo objetiva, listados em ordem cronoldgica
considerando o nome do autor, sexo, estado de saude, o tamanho da amostra (n), o tipo de intervencao
aplicada, a idade, o tempo de duragéo das intervengdes (respectivamente em semanas, freqiéncia semanal

e duragao de cada secao) e o instrumento utilizado para a coleta dos dados de equilibrio.

Sexo e Idade Duragdo Instrumento de
Autor estado de n Treinamento (semanas e :
g (anos) i medida
Saude freqliéncia)
24 G1: Tai-Chi 10 formas
Wolfetal. (1997) | HeM 154 G2: Treino equilibrio >70 | 15(2)60 min | Flataformade
PS : . ~ forga
24 GC: sem intervengéo
39 G1: fortalecimento,
Carter et al. (2001) M anngamento,.chqrdenagao e 65a75 10 (2)- Equitest
PS equilibrio
40 . . ~
GC: sem intervengéo
G1: alongamento e
Carter et al. (2002) M 40 fortalecimento 69,0435 20 (2) 40 min Equitest
PS 40 . . = 69,6 + 3,0
GC: sem intervengéo
61,89 +
HeM 19 G1:Tai-Chi 4,75 . Plataforma de
Mak e Ng (2003 - 19 GC: caminhada e yoga 63,42 + 48 (3) 45 min forga
4,35
Kovacs et al - 22 G1: alongamento e Plataforma de
(2004) : s 29 fortalecimento 18+3 4(3) 60 min forca
G2: neuromusculares ¢
Mcqibbon et al. - 19 G1:Tai-Chi 61,7+11,3 10 (1) 70 min Plataforma de
(2005) PS 17 G2: Reabilitagéo vestibular 56,9+ 11,6 forca
. G1: fortalecimento
Melzer B(_an uya e M 492 G2: equilibrio 784413 12 (2)- Plataforma de
Kaplanski (2005) PS o = forga
GC: orientagéo
G1: Tai-Chi
Caldwell et al. HeM - 21,27 + . Plataforma de
98 G2: Pilates ’ 15 (2) 75 min
(2008) S GC: recreagdo 2,24 forca
o5 GE: fortalecimento, caminhada, Posturoarafia
Park et al. (2008 - musculagao e equilibrio > 65 48(3) 60min IUrog
25 - . ~ dinamica
CC: sem intervengao
. GE: abdominais, fortalecimento
—‘—Maegggget al HeM gg e equilibrio 69,8+ 2,38 | 12(7) 30 min P'at‘ﬁrga de
(2008) GC: sem intervengéo ¢

Onde: H: homens e M: mulheres; (-) ndo informado; S: saudavel e PS: com problemas de saude.

A avaliagado quantitativa mostrou que a pratica
de 30 sessdes de tai-chi aparentemente nao é
suficiente para a melhora do equilibrio. Para os
exercicios combinados 48 sessbGes de
treinamento trouxeram resultados efetivos; e 24
sessoes de fortalecimento tiveram os mesmos
resultados.

Quando foram avaliados qualitativamente, o
treino de tai-chi mostrou-se efetivo a partir de 15
sessbes; 16 sessbes de danca também foram
suficientes, assim como 20 sessdes de atividades
aquaticas. Treinamento de resisténcia a partir de
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24 sessbes (oito sessdes ndo foram suficientes);
18 sessbes de exercicios combinados nao
apresentaram melhoras.

Diferentes métodos de mensuragao dificultam
a comparagcdo dos resultados. Através dos
estudos descritos no quadro 1, pode-se observar
que apenas 10 estudos utilizaram um método de
mensuragao objetivo, como plataformas de forga
e o0 equipamento Equitest, enquanto que, o
quadro 2 apresenta a descricdo de 19 estudos
com a utilizagdo de métodos mais subjetivos
como questionarios e escalas.
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O Quadro 2 ilustra os estudos relacionados que utilizam o método de avaliagcdo subjetiva do equilibrio
corporal.

Quadro 2. Indica os estudos que utilizam métodos de avaliagdo subjetiva do equilibrio corporal, listados em
ordem cronolégica considerando o nome do autor, sexo, estado de saude, o tamanho da amostra (n), o tipo
de intervencdo aplicada, a idade, o tempo de duragdo das intervengdes (respectivamente em semanas,
frequéncia semanal e duracdo de cada secdo) e o instrumento utilizado para a coleta dos dados de
equilibrio.

Sexo e Duragéo
Autor estado de n Treinamento Idade (anos) (semanas e Instrumento de medida
Saude freqiéncia)
HeM 24 G1: 20 formas Tai-Chi s )
: ! ~ -
Schaller (1996) s 22 GC: sem intervengdo >70 10 (3) Avaliagdo functional
34 G1: equilibrio, alongamento, 750+57
Means et al. (1996) N flexibilidade, camlnhadas, 6 (3) 60 min Questionario
PS 31 coordenagéo
GC: sem intervengao 75,0+4,9
67 G1: equilibrio, flexibilidade,
Lord, Ward e Williams M coordenagéo, fortalecimento e 712454 48(2) 60 min Medida da oscilagéo (Sway
(1996) - 53 relaxamento meter)
GC: sem intervengao
_ 51 G1: 10 formas Tai-Chi
Kutner et al. (1997 s 39 G2: equilibrio >70 15 (1)- Questionarios
40 GC: sem intervencéo
G1: flexibilidade, coordenagao, 80,1+6,4
HeM 259 equilibrio, caminhadas e
Lord et al. (2003 L 48 (2) 60 min Questionario
S 249 fortalecimento
GC: relaxamento e flexibilidade 789+6,4
67 G1: alongamento, equilibrio, 744 +49 -
Barnett et al. (2003 HF?SM coordenagao, Tai-Chi e relaxamento 24(1)60 min Testeccc’isrg:;e;tzjlgdade
70 GC: sem intervengao 75,4 +6,0
80.9+66 Escala de eficiéncia de
HeM 145 - Tai-Chi DO 48 (2) 60 a 90 quedas e Escala de
Wolf et al. (2003) I ’ - ) 80,8+5,8 : ) o
S 141 - equilibrio e orientagdes gerais min confianga em atividades
especificas equilibrio
B 28 G1: equilibrio e resisténcia, 77,68 £ 3,41 Avaliacio funcional
Suzuki et al. (2004 PS fortalecimento, Tai-Chi e caminhadas 24 (2) 60 min ¢
24 GC: sem intervengao 78,45 + 4,42
T Escala comum de
. 32 G1: resisténcia I Lo
Li-Ambrose eLal. A 34 G2: agilidade 75-85 25 (2) 50 min mOX'\'/';?:geég zg‘g';?frl'f e
32 G3: alongamento N
fisiolégico
Liu-Ambrose et al M 32 G1: resisténcia 79,6 +2,1 Escala de mobilidade e
W PS 34 G2: agilidade 789+28 13 (2) 50 min equilibrio e Avaliagao do
32 G3: alongamento 79,5+3,.2 perfil fisioldgico
DevereL_Jx Robertson M 23 G1: Exercplos aquatlcos >65 10 (2) 60 min Teste do passo
e Briffa (2005) PS 24 GC: sem intervengao Escala de quedas
192 G1: Alongamento, flexibilidade e
Lord et al. (2005) HeM | g9 __equilibrio >75 48 (2) 60 min Avaliagéo do perfil
- G2: exercicios visuais fisiolégico
197 . b s
G3: sem intervengéo
. - 91 G1:Tai-Chi . -
Li et al. (2005 ] 84 GC: alongamento 77,48 + 4,95 24 (3) 60 min | Escala de Equilibrio de Berg
HeM 25 G1: Tai-Chi (24 formas) 70,2+ 3,6 . - .
Zhang et al. (2006 i 23 GC: sem intervengdo 706+ 4.9 8 (7) 60 min Avaliacao funcional
) HeM 106 G1: Tai-Chi .
Nnodim et al. (2006 PS 107 G2: de equilibrio  marcha 78 £ 7,00 10 (3) 60 min Teste de TUG
G1: treinamento resistido com pesos
Arai et al. (2007 HeM 151 de alta intensidade 733%56 12(2a3)a Teste de TUG
S e o 60%
G2: treinamento de equilibrio
Evigor et al. (2007 M 40 G1: danga folclérica > 65 8 (2) 40 min | Escala de Equilibrio de Berg
S GC: sem intervengao
GE: resisténcia, coordenacao,
Cao et al. (2007 M 2 fortalecimento, aerébicos e 65-79  [12(2)120min Auto reportada
20 caminhada
GC: sem intervengao
Gunendi, Taskiran e A . Teste de TUG e Escala
Demirsoy (2008) M 53 Resisténcia 43-73 4(2) 30 min equilibrio de Berg

Onde: H: homens e M: mulheres; (-) ndo informado; S: Saudavel; PS: com problemas de saude

A avaliagdo quantitativa mostrou que a pratica suficiente para a melhora do equilibrio. Para os
de 30 sessdes de tai-chi aparentemente ndo é exercicios  combinados 48  sessdes de
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treinamento trouxeram resultados efetivos; e 24
sessdes de fortalecimento tiveram os mesmos
resultados.

Quando foram avaliados qualitativamente, o
treino de tai-chi mostrou-se efetivo a partir de 15
sessOes; 16 sessOes de danca também foram
suficientes, assim como 20 sessdes de atividades
aquaticas. Treinamento de resisténcia a partir de
24 sessoes (oito sessdes nao foram suficientes);
18 sessbes de exercicios combinados nao
apresentaram melhoras.

Diferentes métodos de mensuracgao dificultam
a comparagdo dos resultados. Através dos

estudos descritos no quadro 1, pode-se observar
que apenas 10 estudos utilizaram um método de
mensuragao objetivo, como plataformas de forga
e 0 equipamento Equitest, enquanto que, o
quadro 2 apresenta a descricdo de 19 estudos
com a utilizagdo de métodos mais subjetivos
como questionarios e escalas.

De acordo com o grafico 1, pode-se observar
um crescente numero de estudos nas duas
ultimas décadas, denotando assim a importancia
e relevancia do tema para estudiosos de diversas
areas.

Gréfico 1. Indica a evolucdo dos estudos em exercicio fisico e equilibrio no periodo de 1995 a 2008.

Namero de Estudos
)
L

Evolucado dos estudos nos periodos analisados

1995 - 1998

1999 - 2003

Anos

2004 - 2008

Constatou-se (Quadros 1 e 2) que o Tai-Chi foi o exercicio mais utilizado nos treinamentos (10/29),
seguido de exercicios de fortalecimento, alongamento e coordenacgao (8/29) e de treinamentos combinados

e resisténcia (4/29).

O grafico 2 ilustra a faixa-etaria dos individuos estudados. Percebe-se que existe um alto indice de

individuos idosos sendo estudados nesta tematica.

Gréfico 2. Faixa-etaria (em anos) dos individuos estudados.

30 -
25
20
15 4
10 4

Nuero de estudos

[PEE— |

Individuos estudados

adultos jovens (18-24)

adultos meia idade (40-59 )

idosos (> 60)

Discusséo
O presente artigo objetivou fazer uma analise
dos estudos ja existentes sobre o tema exercicio
fisico e equilibrio relacionando e discutindo seus
resultados. A partir da andlise dos artigos
verificou-se um efeito positivo dos programas de
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exercicios fisicos sobre a melhora do equilibrio e
diminuicdo da ocorréncia de quedas. Esses
dados sao confirmados pela literatura que aponta
0 exercicio fisico como meio significativo para
melhora do equilibrio (SPIRDUSQO; FRANCIS e
MACRAE, 1995; MANN et al. 2008).
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De acordo com o gréafico 3 pode-se observar
que grande parte dos estudos sdo desenvolvidos
com individuos idosos. O processo de
envelhecimento segundo a literatura (Spirduso;
Francis e Macrae, 1995; Prioli, 2003) esta
associado a mudangas na composi¢gao corporal,
em parémetros fisiolégicos e neurofisiolégicos,
nos sistemas sensoriais, no sistema
neuromuscular e na velocidade do
processamento de informagdo, fatores que
justificam o grande numero de estudos
reportados na presente revisdo com idosos.
Nesse sentido, o declinio acentuado no controle
postural acarreta prejuizos advindos de quedas e
suas conseqlientes fraturas e imobilizagoes,
fazendo com que o idoso perca sua autonomia e,
consequentemente, diminua sua qualidade de
vida. Mulheres também podem ser apontadas
como de maior prevaléncia nos estudos
selecionados, mas n&o ha relatos nos estudos
para explicar tal fato.

Surge nesse sentido a necessidade de
intervencdo prévia, para prevenir possiveis
perdas no sistema de controle postural e
minimizar os problemas de saude ja existentes e
risco de quedas. Para tanto, a investigacdo do
equilibrio em individuos jovens e adultos de meia
idade e a intervengdo do exercicio fisico no
equilibrio destes é uma tematica atual em
crescente progressao (MAK e NG, 2003;
CALDWELL et al. 2008; KOVACS et al. 2004;
MCGIBBON et al. 2005). Essas consideragoes
podem ser visualizadas nos quadros 1 e 2, nos
quais pode-se perceber um interesse dos
estudiosos em pesquisar individuos adultos
jovens (CALDWELL et al. 2008; KOVACS et al.
2004) e adultos de meia idade (MAK e NG, 2003;
MCGIBBON et al. 2005).

Principais programas de treinamento
dos estudos

Tai-Chi

O efeito da pratica de Tai-Chi (TC) sobre o
equilibrio e ocorréncia de quedas foi alvo de
grande parte dos estudos selecionados. No
estudo de Mak e Ng (2003) comparando um
programa de TC a um programa de caminhadas e
yoga encontraram diferengas significativas no
equilibrio com o programa de TC, assim como
também relatado no estudo de Mcgibbon et al.
(2005) no qual investigaram o efeito de 2
programas, sendo o primeiro de TC e segundo de
reabilitacdo vestibular relatando melhoras apés
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ambos os treinamentos. No estudo de Wolf et al.
(1997) realizado comparando a pratica de TC e
exercicios de equilibrio, os mesmos néao
encontraram diferencas significativas, assim
como também ocorreu no estudo de Caldwell et
al. (2008) avaliando individuos adultos jovens
comparando a pratica de TC com a de Pilates.

Em estudos que utilizaram mensuragao
subjetiva foram relatados resultados
semelhantes. Wolf et al. (2003) verificaram o
efeito de dois programas, sendo TC e exercicios
de equilibrio ndo obtendo diferencas significativas
com qualquer um dos treinamentos. Diferencas
significativas com o programa de TC foram
encontradas nos estudos de Li et al. (2005)
comparando a pratica de TC e alongamento
sobre a ocorréncia de quedas, e no estudo de
Schaller (1996) avaliando o equilibrio apoés a
pratica de TC. O mesmo ocorreu nos estudos de
Kutner et al. (1997) investigando o efeito da
pratica de TC e exercicios de equilibrio € no
estudo de Zhang et al. (2006) investigando o
efeito do treinamento intensivo de Tai-Chi. Ja
Nnodim et al. (2006) compararam o efeito de dois
programas de treinamento, um baseado na
pratica de TC e outro em exercicios de equilibrio
e caminhadas encontrando melhoras apenas com
os exercicios de equilibrio e caminhada.

Treino combinado

Utilizando avaliagcdo subjetiva, Lord et al.
(2005) encontraram melhoras em relacdo a
ocorréncia de quedas ap6s um programa de
alongamento, flexibilidade e equilibrio comparado
a um programa de exercicios visuais. Resultados
semelhantes foram relatados por Suzuki et al.
(2004) que investigaram o efeito de um programa
com exercicios de equilibrio, resisténcia,
fortalecimento e TC com resultados significativos
para o equilibrio e diminuigdo na ocorréncia de
quedas, e também, no estudo de Lord, Ward e
Williams (1996) com o programa combinado de
exercicios de equilibrio, flexibilidade,
coordenagao, fortalecimento e relaxamento.
Segundo os autores os resultados demonstram a
efetividade de programas de exercicios fisicos
para melhora do controle postural em idosos. Nao
foram reportadas diferengas significativas na
ocorréncia de quedas no estudo de Means et al.
(1996), os quais investigaram o efeito de um
programa de  exercicios de  equilibrio,
alongamento, flexibilidade, caminhadas e
coordenagao.
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Treino de fortalecimento, alongamento e
coordenacao

Kovacs et al. (2004) utilizaram avaliacao
objetiva e encontraram melhora no equilibrio com
programa de exercicios neuromusculares
comparados a um programa de exercicios de
alongamento e fortalecimento. Ja Carter et al.
(2001) encontraram melhoras no equilibrio apés
um programa de alongamento e fortalecimento.
Resultados semelhantes foram relatados por
Carter et al. (2002) analisando o equilibrio apos
um programa de fortalecimento, alongamento,
coordenagao e equilibrio encontrando melhoras
no equilibrio e diminuigdo no risco de quedas, e
no estudo de Park et al. (2008) com a realizagao
de um programa de fortalecimento, musculacgéo,
caminhada e equilibrio. O mesmo ocorreu no
estudo de Maejima et al. (2008) com a realizacao
de exercicios abdominais, fortalecimento e
equilibrio.

Utilizando-se do método subjetivo Barnett et
al. (2003) compararam a pratica de exercicios de
equilibrio, alongamento, coordenagdo, TC
modificado e de relaxamento muscular e
obtiveram melhoras significativas na diminuigao
da ocorréncia de quedas e melhora do equilibrio.
O mesmo foi relatado no estudo de Lord et al.
(2003) comparando exercicios de flexibilidade,
coordenacgao, equilibrio, caminhadas e
fortalecimento. Ja no estudo de Cao et al. (2007)
nao foram encontradas melhoras significativas no
equilibrio com a pratica de exercicios de
resisténcia, coordenacao, fortalecimento,
exercicios aerobicos e caminhada.

Fortalecimento

Por meio da avaliagdo objetiva Melzer
Benjuya e Kaplanski (2005) comparam o efeito de
dois diferentes programas sobre o equilibrio
corporal, sendo um de exercicios de equilibrio e
outro de exercicios de fortalecimento, obtendo
resultados significativos somente com
treinamento de equilibrio.

Resisténcia

Liu-Ambrose et al. (2004a) compararam a
efetividade de trés programas de treinamento,
com exercicios de resisténcia, de agilidade e
alongamento encontrando melhoras com os
programas de resisténcia e agilidade, sendo que
resultados semelhantes foram encontrados por
Liu-Ambrose et al. (2004b) apresentando melhora
no equilibrio com treinamento de agilidade e
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resisténcia e ainda melhora na incidéncia de
quedas com os trés programas. Ainda
comparando exercicios de resisténcia e
exercicios de equilibrio, Arai et al. (2007)
encontraram melhoras significativas no equilibrio
corporal com o programa de resisténcia. N&o
foram observadas melhoras significativas com o
treino de musculacdo no estudo de Gunendi
Taskiran e Demirsoy (2008).

Danca e Exercicios aquaticos

Eyigor et al. (2007) estudaram os efeitos da
pratica de dancas folcloricas turcas sobre o
equilibrio corporal, os resultados mostram
melhoras no equilibrio com o treinamento. Ja
investigando o efeito de exercicios aquaticos
sobre o equilibrio, Devereux, Robertson e Briffa
(2005) encontraram melhoras no equilibrio apés o
programa.

Consideragdes finais

Os estudos discutidos mostraram que os
diferentes tipos de treinamentos fisicos aplicados
podem produzir melhoras significativas na
manutengao do equilibrio corporal, além da
manuteng¢do da saude do praticante. Os estudos
também denotam a existéncia de um grande
interesse em se estudar equilibrio de idosos,
talvez por esse publico apresentar déficits de
equilibrio em decorréncia da idade. Nota-se que,
independente do tipo de pratica, a pratica
continua de exercicios fisicos € o que garante a
menor perda do tbnus muscular, e que,
consequentemente, garante um menor risco de
quedas e uma melhora no equilibrio corporal.

O treinamento que apresentou os melhores
resultados foi o que utilizou a combinagdo de
fortalecimento, alongamento e coordenagéao,
sendo que 12 sessbes ja foram suficientes para
individuos jovens e 20 sessdes para individuos
idosos utilizando-se de avaliacdo objetiva.
Conclui-se que este treinamento é o mais
adequado, pois, todos os estudos objetivos
realizados avaliando esta pratica tiveram
resultados significativos. Ja utilizando-se de
avaliagdo subjetiva, treinamentos que utilizaram
acima de 24 sessdes mostraram melhoras.

A grande maioria dos estudos analisados
mostrou melhora no equilibrio e/ou ocorréncia de
quedas com a participagdo em programas de
exercicios fisicos. Cresce o ndmero de estudos
sobre a tematica, principalmente com individuos
idosos e mulheres, e as praticas mais
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relacionadas sdo  Tai-Chi,
fortalecimento, coordenacgao.

alongamento,

O método de mensuragdo objetivo, baseado
na estabilometria, utiliza plataformas de forca
para mensuragdo das variaveis, enquanto o
método subjetivo utiliza-se de escalas, entrevistas
e questiondrios. O método objetivo é mais
adequado para qualificar pequenos prejuizos,
pois é capaz de fornecer dados mais precisos e,
desta forma, possibilitar resultados mais eficazes
que aqueles obtidos em métodos mais subjetivos.
A auséncia de diferencas significativas com os
treinamentos propostos em alguns estudos pode
ter sofrido influéncia do método de mensuragéo
utilizado, haja vista a diferenca obtida entre o
numero de sessbes necessarias para a melhoria
quando avaliada por diferentes métodos.

Alguns aspectos ainda merecem destaque na
avaliagdo dos estudos. Um deles é referente a
auséncia de informagdes sobre as caracteristicas
dos individuos que compdem os grupos (faixa
etaria, estado de saude e sexo) e também
caracteristicas inerentes aos treinamentos
propostos. Esses aspectos podem intervir nos
resultados do estudo e dificultar sua reproducao e
utilizacédo na reabilitagdo e prevencgao.

Um método bem especificado e de claro
entendimento torna o estudo mais atraente e
facilita a compreensdo do processo e dos
resultados obtidos, assim como permite a sua
aplicagao por outros estudiosos nos publicos de
interesse.
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