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Exercicio fisico e prevengao de quedas nos idosos
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A grande incidéncia e prevaléncia de quedas na populagao idosa ocorre devido
a alteragbes intrinsecas e extrinsecas, isto é, inerentes ao Homem e ao
Ambiente, respectivamente. Dos factores intrinsecos sobressaem as alteragoes
inerentes ao processo de envelhecimento, como as alteragdes posturais,
diminuicdo da for¢ca muscular e da amplitude do movimento, reducdo da
mobilidade, doengas cronicas e degenerativas, diminuicdo da flexibilidade,
historial de quedas, sexo, diminuicdo do tempo de reacgdo e equilibrio.
Relativamente aos factores extrinsecos ressaltam as dificuldades propiciadas
pelo ambiente (buracos, fraca iluminagdo, escadas, terrenos irregulares,
mobilias inapropriadas, exaustao ou pratica incorrecta de actividade fisica. As
quedas representam um dos grandes problemas de saude publica, pois s&o uma
das principais causas de morbilidade e mortalidade da populagéo idosa (5). As
suas consequéncias vao desde lesbes minimas a patologias graves que
provocam uma diminuicdo drastica da funcionalidade, independéncia e
qualidade de vida. Com a presente revisao, pretende-se identificar os principais
factores desencadeantes de quedas nesta faixa etaria, e principalmente elucidar
para os beneficios do exercicio fisico como uma forma de prevencao.
Metodologia: Este estudo consiste numa revisdo bibliografica no idioma
portugués e inglés, utilizando a base de dados Google académico dos ultimos
cinco anos. Para a identificacdo e seleccdo dos estudos foram utilizados os
seguintes termos de pesquisa: “falls”, “eldery people”, “physical activity”,
“‘prevention of falls” e “quality of life”. Os critérios de inclusdo dos estudos para
analise foram os seguintes: a) estudos com componente pratica; b) populagéo-
alvo composta por individuos ambulantes, de ambos os sexos, com idade igual
ou superior a 60 anos. Inicialmente, foram seleccionados 10 artigos, dos quais
somente 5 foram enquadrados nos critérios de inclusdo preestabelecidos.
Conclusédo: Os 6 artigos abordados apresentaram resultados positivos ao
exercicio, obtiveram-se melhorias na forga muscular, no equilibrio, na
coordenacdo, na agilidade e na velocidade da marcha. Visto que estas
capacidades funcionais se encontram intimamente relacionadas com as quedas
na populagdo sénior, pode-se concluir que o exercicio fisico regular parece
retardar os efeitos do envelhecimento sobre as fungdes fisioldgicas, estruturais
e funcionais, minimizando as limita¢des fisicas e, consequentemente, diminuindo
a ocorréncia de quedas na populagao sénior.
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