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RESUMO

Este estudo avaliou o nível de equilíbrio de 19 mulheres participantes do Programa de Atividade Física Pró-Saúde,
divididas entre grupos de adultos e idosos. Utilizou-se a plataforma Biodex Balance System para medir a estabilidade
postural, comparando os grupos quanto à oscilação em dois níveis de dificuldade. Os resultados mostraram que, apesar
das diferenças etárias, a prática contínua do programa de atividade física foi eficaz em manter o equilíbrio similar entre
os dois grupos. A atividade física regular demonstrou ser um fator crucial para igualar a estabilidade postural,
minimizando as diferenças esperadas devido ao envelhecimento.
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1. INTRODUÇÃO

O envelhecimento da população é uma tendência crescente em todo o mundo. No Brasil, a

proporção de pessoas com mais de 60 anos subiu de 11,3% em 2012 para 14,7% em 2021 (IBGE,

2022). Esse aumento significativo apresenta novos desafios, especialmente no que diz respeito ao

equilíbrio e à postura dos idosos. À medida que envelhecemos, mudanças neurobiológicas afetam o

controle do equilíbrio e da postura (SANTOS et al., 2009).

A literatura confirma que os idosos enfrentam uma taxa e gravidade de quedas mais

elevadas devido a alterações no equilíbrio e na força muscular (TALBOT et al., 2005). Estudos

indicam que 35% dos adultos mais velhos relataram quedas recentes, comparado a 21% dos adultos

mais jovens e de meia-idade, evidenciando um risco muito maior para os idosos (TALBOT et al.,

2005). No Brasil, a prevalência de quedas graves entre idosos é alarmante, com 27,6% sofrendo

quedas e 11% apresentando fraturas (SIQUEIRA et al., 2011). As consequências das quedas podem ser

severas, incluindo problemas psicológicos, fraqueza muscular e até morte (GONÇALVEZ et al., 2022).

A capacidade dos idosos de se mover e recuperar o equilíbrio após uma perturbação costuma
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ser comprometida (BARIN; DODSON, 2011). O comprometimento do controle postural pode afetar

diversos sistemas sensoriais e motores, como os sistemas visual, somatossensorial, auditivo e

vestibular (QIN et al., 2021). Por isso, é crucial iniciar estratégias de prevenção de quedas antes da

faixa etária avançada. Peters et al. (2018) destacam que intervenções para pessoas com 65 anos ou mais

podem reduzir o risco de quedas em até 30%, mas é necessário ajustar continuamente essas

estratégias devido ao aumento das lesões.

A prática regular de atividade física é essencial para ajudar os idosos a manter o equilíbrio e

a qualidade de vida, pois reduz os efeitos do envelhecimento na força e na saúde geral

(CLEMENTINO; ALONSO; GOULART, 2019). Com isso, o objetivo do presente estudo foi verificar o

nível de equilíbrio em participantes do Programa de Atividade Física Pró Saúde e comparar entre o

grupo adulto e idoso.

2. MATERIAL E MÉTODOS

Participaram do estudo 19 mulheres adultas e idosas, com algumas condições específicas

para inclusão. Elas foram divididas em dois grupos, o grupo adulto com menos de 60 anos de idade

e o grupo idoso com mais de 60 anos de idade. Foram excluídas aquelas que passaram por cirurgia

no último ano, sofreram quedas no último mês, têm deficiência visual, distúrbios vestibulares,

próteses nos membros inferiores, usam cadeiras de rodas, têm sequelas graves de acidente vascular

encefálico ou estão acamadas provisoriamente. Também foram desconsideradas as participantes

com comprometimento cognitivo que dificultasse a compreensão dos questionários e

procedimentos, aquelas sem atestado médico para atividade física, não residentes no bairro da

unidade de saúde e cadeirantes. Essas variáveis serão avaliadas no início do estudo e sempre que

novos participantes se juntarem ao grupo.

O equilíbrio foi avaliado usando a plataforma Biodex Balance System ®  (BBS), fabricada

em Nova Iorque, EUA. Este equipamento conta com um software de análise (Biodex, Versão 1.08)

que mede a inclinação em cada eixo e fornece uma pontuação média de oscilação. A BBS é uma

plataforma circular que se move simultaneamente nos eixos médio-lateral (ML) e anteroposterior

(AP), oferecendo 12 níveis de estabilidade. O nível 1 é o mais instável, representando o maior

desafio para o equilíbrio, enquanto o nível 12 é o mais estável, com a plataforma praticamente

imóvel.

Para o estudo, foi realizado o teste de estabilidade postural (Postural Stability Test - PST).

Após uma preparação e descanso de 10 minutos, as participantes, em apoio bipodal na BBS com os

calcanhares a 17 cm e os pés a 15 graus (KHALAJ et al., 2014), realizaram três tentativas de 20

segundos nos níveis 8 e 4. Durante os testes, foram instruídas a manter o equilíbrio fixando o olhar



no visor e mantendo o indicador no centro do alvo. Entre as tentativas, o visor foi coberto para

remover o feedback visual, e as participantes precisaram manter o equilíbrio sem orientação visual.

Os dados foram demonstrados por média e desvio padrão. Para comparar os valores do teste

de equilíbrio entre os grupos foi realizado o teste t não pareado com nível de significância de 5%.

4. RESULTADOS E DISCUSSÃO

Participaram do presente estudo 19 adultos do sexo feminino (54,3±11,6 anos de idade) que

participam do Programa de Atividade Física Pró-Saúde a pelo menos 6 meses. No grupo adulto

participaram 10 adultos com idade de 45,9±8,9 anos e no grupo idoso, 9 idosos com idade de

64,3±4,1 anos.

Tabela 1: Análise de teste t, média e desvio padrão no teste de equilíbrio nos diferentes níveis e oscilação nos diferentes

grupos (Grupo adulto e Grupo idoso) (n=19, Muzambinho, 2024).

Grupo adulto Grupo idoso

PST 8 PST 4 PST 8 p PST 4 p

Testes Média±DP Média±DP Média±DP Média±DP

AP (graus) 1,24±0,84 1,40±1,41 1,30±0,89 0,77 1,60±1,64 0,80

ML (graus) 1,06±0,97 1,45±1,14 1,23±0,96 0,48 1,44±1,58 0,66

Total (graus) 1,79±0,84 2,50±1,58 1,90±0,77 0,76 2,31±1,80 0,72

*PST: Postural Stability Test (Teste de Estabilidade Postural)
*DP: Desvio Padrão
*AP: Antero Posterior
*ML: Médio-Lateral

Não houve diferença no teste de equilíbrio entre os grupos para todos os níveis e oscilação

(p>0,05).

Os resultados mostram que, apesar das diferenças de idade, a participação contínua no

Programa de Atividade Física Pró-Saúde foi fundamental para manter o equilíbrio em ambos os

grupos. A prática regular de exercícios ajuda a melhorar o equilíbrio, especialmente em pessoas

mais velhas. Assim, a participação constante no programa pode ter nivelado o equilíbrio entre

adultos e idosos, ocultando as diferenças que poderiam ser esperadas devido à idade.

5. CONCLUSÃO

O estudo demonstra que a participação contínua no Programa de Atividade Física Pró-Saúde

foi fundamental para manter o equilíbrio em adultos e idosos. A prática regular de exercícios

igualou a estabilidade postural entre os grupos, ressaltando a importância da atividade física na

preservação do equilíbrio e na minimização das diferenças relacionadas ao envelhecimento.
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