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RESUMO

Objetivo: observar o efeito da pratica do Yoga e do Nintendo Wii no equilibrio,
reducdo de quedas e medo de cair de idosos caidores. Método: Foram avaliados 20
idosos divididos em 2 grupos e o treinamento foi feito durante um periodo de 4
meses. A mobilidade foi avaliada pelo teste Time and Up and Go (TUG). O medo
de cair foi avaliado pelo FES-1. Foram adotados testes estatisticos apropriados para
a comparacdo inter e intra-grupo antes e apds o treinamento, com p <0,05.
Resultados: ndo houve diferenca significativa no efeito produzido pela Yoga e
Nintendo Wii o medo de quedas e mobilidade. Conclusdo: as duas técnicas
utilizadas, embora tenham levado a uma reduc¢éo nos escores médios do medo de
cair e da mobilidade de idosos caidores, ndo diferem significativamente no efeito
produzido sobre esses desfechos.

Descritores: Yoga; Idosos caidores; Nintendo wii.

ABSTRACT

Objective: to observe or practice the practice of Yoga and the Nintendo Wii unbalanced,
reducing the number of falls and the means of falling from the same falls. Method:
They were supported by 20 elderly people divided into 2 groups and training was
carried out over a period of 4 months. Mobility was assessed by the Time and Up
and Go (TUG) test. My hair was rated FES-I. Appropriate statistical tests were
presented for inter- and intra-group comparison before and after, with p <0.05.
Results: there was no significant difference in effect produced by Yoga and
Nintendo Wii or by permanence and mobilization. Conclusion: like the techniques
used, this led to a reduction in the average scores of the fall and in the mobility of
the fallen people, with no significantly different effect produced on these debris.
Descriptors: Yoga; Fallen elderly; Nintendo wii.

ORIGINAL

RESUMEN

Objetivo: observar o practicar desequilibrado la practica de Yoga y Nintendo Wii,
reduciendo el nimero de caidas y los medios para caer de las mismas caidas.
Meétodo: fueron apoyados por 20 personas mayores divididas en 2 grupos y la
capacitacion se llevé a cabo durante un periodo de 4 meses. La movilidad se evalué
mediante la prueba Time and Up and Go (TUG). Mi cabello fue calificado FES-I. Se
presentaron pruebas estadisticas apropiadas para la comparacion inter e intragrupo
antes y después, con p <0.05. Resultados: no hubo diferencias significativas en el
efecto producido por Yoga y Nintendo Wii o por permanencia y movilizacién.
Conclusion: al igual que las técnicas utilizadas, esto condujo a una reduccién en los
puntajes promedio de la caida y en la movilidad de las personas caidas, sin un
efecto significativamente diferente producido en estos desechos.

Descriptores: Mortalidad; Anciano; Suicidio; Epidemiologia.
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Introducao

Com o aumento da longevidade em todo o mundo, aumentou o interesse
sobre o estudo do envelhecimento por diversos grupos de pesquisadores. De
acordo com dados informativos das Nagdes Unidas de 2013, observa-se que
vem ocorrendo um aumento do envelhecimento da populacdo, além de
diminuicdo da mortalidade e reducdo da natalidade. Segundo esses dados,
pessoas idosas (com 60 anos ou mais) tiveram um aumento de 9,2 por cento em
1990 para 11,7 por cento em 2013 e a projecdo é de aumentar mais, podendo
chegar a atingir o valor de 21,1 por cento em 2050.1

O aumento da populacdo idosa e da expectativa de vida sdo fatores que
mostram o avanco da drea da sadde em todo o mundo, porém, em
contrapartida, a realidade para suportar e dar assisténcia a esses idosos ndo
acompanha o mesmo ritmo. Assim, diversos estudos na area sobre a criacdo de
politicas para este ramo vem sendo realizados visando promover os requisitos
para atender esta parcela da populacdo que necessita de cuidados especificos.

Salienta-se que um dos maiores problemas de satide ptblica no Brasil é o
envelhecimento populacional, devido ao grande problema de desigualdade
social, sendo que os servigos de satide nao suprem as demandas dos idosos.?

Observamos que os problemas vivenciados por idosos em relacdo a
mobilidade, o qual retrata o sofrimento que pode ser vivenciado por idosos ao
ndo receberem apoio social para lidarem com o préprio processo de
envelhecimento além de lidarem com doengas fisicas e psiquicas podem ser
ocasionadas por fatores como o abandono familiar, morte do companheiro (a),
além de dificuldades financeiras, e nao podemos deixar de ressaltar os
problemas decorrentes as quedas, assim toda essa conjuntura de situagdes,
afetando a vida dos idosos, pode desencadear um problema de satde publica,
ja que pode deixar o individuo com idade avancada dependente de cuidados
especiais.?

Estas informagdes nos estimulam a pensar a respeito do crescimento
populacional, a expectativa de vida, os servicos de satide e o custo para a
administracdo publica.

Observamos o estudo que nos informa que o envelhecimento humano
consiste num processo natural, envolvendo redugao das fungdes do corpo, além
de alteracdes psicoldgicas, sendo um processo variavel e progressivo podendo
desencadear problemas de satide e isso pode ser acentuado com a inatividade
fisica, ansiedade e depressao, menor motivagdo, menor auto-estima, perda de
um estilo de vida independente, fragilidade musculoesquelética e
descondicionamento, isto ¢, uma diminuicdo da capacidade funcional.*

Na populacdo idosa, as quedas e suas consequéncias constituem uma
questdo de satude publica, que tem se mostrado crescente. Segundo a literatura,
as quedas sao definidas como “o deslocamento nao intencional do corpo para
um nivel inferior a posi¢do inicial com incapacidade de correcdo em tempo
habil”, determinado por circunstancias multifatoriais comprometendo a
estabilidade. Informacgdo que se complementa com o estudo o qual salienta que
as quedas, por serem o tipo mais comum de acidentes entre os idosos, devem
ser tratadas como importantes fatores econdémicos, sociais e epidemiol6gicos.>”

Essa pesquisa também observa que as quedas podem ser consideradas
multifatoriais, j4 que diversas situagdes podem contribuir para as mesmas.
Tanto fatores internos como o préprio envelhecimento e também as suas
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consequéncias como reducdo do equilibrio fisico e formacdo de doengas e
medicacdo que pode afetar o equilibrio, isolamento social, dependéncia das
atividades funcionais basicas, depressao, além de fatores externos como quedas
decorrentes de superficies molhadas ou escorregadias, desniveis no chao,
objetos e tapetes soltos, problemas com degraus em escadas.”

Os beneficios da atividade fisica no processo de envelhecimento tem sido
descritos sobretudo no tocante ao enfrentamento da dificuldade na marcha,
problemas posturais e de equilibrio. Destaca-se questdes informativas
associadas a trabalhos de fortalecimento muscular e treinamentos que
contribuem para o equilibrio corporal 8

Nesse sentido, o estudo realizado por Moreira et al (2014), corrobora a
influéncia da préatica regular de atividade fisica geral na autonomia e
capacidade funcional no processo de envelhecimento.’

Devemos salientar o estudo envolvendo uma proposta de atividade fisica
visando a reducao de quedas em idosos o qual utilizou exercicios orientados,
mas sem uma definicdo de protocolo, promovendo uma variedade na
intensidade e tempo para cada um. Foi utilizado também, para todos os grupos,
alongamentos globais, fortalecimento com e sem resisténcia, treinamento de
equilibrio e coordenagao motora.!?

Retratamos o estudo, com a populacdo idosa, que salientou o ganho de
forca, flexibilidade, resisténcia e coordenacdo motora através da pratica de
atividade fisica além de contribuir para a manutencao da qualidade de vida e
independéncia.’

Os dados citados anteriormente contribuem para o desenvolvimento do
estudo e devemos retratar que paralelamente as praticas fisicas comuns
utilizadas para grupos diversificados, inclusive idosos, existem as atividades
integrativas, como exemplo Tai Chi Chuan, Lian Gong, homeopatia,
acupuntura, fitoterapia, plantas medicinais, préticas corporais e
meditativas como o Yoga demonstrando, assim, que existem diversos tipos de
tratamentos que podem ser utilizados para a melhora do equilibrio postural,
tanto através da medicina alopatica, quanto da medicina holistica.

Em relacdo a medicina holistica, iremos nos ater ao yoga. que consiste
num sistema filos6fico milenar e seu objetivo principal é promover o equilibrio
entre mente e corpo através de dasanas (exercicios fisicos), pranayamas
(exercicios respiratérios), bandhas (contracdes), mudras (gestos), trataka
(concentracdo do olhar) e meditacdo, tendo como objetivo proporcionar
equilibrio fisico, mental e espiritual.l

Sobre o Yoga, existe uma grande quantidade de estudos, um deles
observou a promocdo da satide com a prética milenar, salientando a observacdo
dos sintomas e o estado de bem-estar com a pratica do hatha yoga, envolvendo
técnicas e exercicios fisicos e respiratdrios, juntamente com contetido filoséfico e
ético para um grupo constituido de alunos, funcionarios e docentes de uma
universidade publica do Estado de Sao Paulo. Além desse, tem também a
pesquisa que salientou os efeitos positivos da pratica do Yoga em mulheres
mastectomizadas como reducdo de stress e diminuicao no estado de ansiedade,
além de uma melhora geral na qualidade de vida acompanhados de uma
reducao da frequéncia cardiaca e respiratdria. Destaca-se também o estudo no
qual observou a pratica do yoga e salientando a conexao entre corpo e mente e
seus efeitos na redugdo de stress estimulando o praticante além de realizar
esforco fisico com o0s dsanas e exercicios respiratdrios, promove um desafio
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maior ao estimular o mesmo a ter uma consciéncia maior em relagdo ao corpo, a
mente e a respiracdo e assim ter mais consciéncia sobre os proprios
pensamentos e atitudes.1>14

O yoga consiste numa técnica que utiliza o préprio corpo como um
processo de autoconhecimento, procurando realizar de forma conjunta um
movimento corporal (4sana) e refletindo sobre o mesmo, em relacdo ao que esta
sendo trabalhado, tanto fisica, quanto emocionalmente.

Assim, para complementar, podemos citar o fato de que o yoga também
pode estimular o praticante a observar sua respectiva postura fisica e psiquica
diante da vida, juntamente com os ensinamentos intrinsecos na prética,
tornando-se um ser humano melhor.

Um outro estudo pertinente pesquisou a influéncia do yoga na
reabilitacdo cardiaca em pacientes com Insuficiéncia Cardiaca Cronica (ICC) e
foi observado que o Yoga promove um impacto positivo sobre a capacidade de
exercicio fisico e qualidade de vida relacionada a satide em pacientes com ICC
podendo ser incluido em programas de reabilitacdo cardiaca, mas ainda exige
estudos mais aprofundados sobre o tema.!>

Salientamos o estudo que concluiu que o yoga é uma prética de mente-
corpo que exerce um importante efeito terapéutico na maioria dos praticantes e
também promove a satide para a maioria deles, expandindo sua capacidade de
auto-percepcdo e autocuidado, porém cada praticante usufrui de um beneficio
positivo diverso.!?

Observamos a questdo dos efeitos respiratérios do yoga em relagao aos
sedentarios e podemos notar que o yoga contribui para a capacidade
respiratoria em geral, comparado com o grupo de sedentarios.

Salientamos o problema da osteoporose como causadora de fraturas,
além de prejudicar a qualidade de vida dos idosos, além disso os exercicios
fisicos do yoga podem prevenir a perda 6ssea de modo rapido, além de
promover uma maior forca muscular e aumento da mobilidade e flexibilidade,
diminuindo assim o risco de quedas e fraturas destacando que o yoga promove
uma reducdo da dor, melhora das fungdes fisicas e sociais, proporcionando uma
melhora geral na satide e equilibrio.”

Analisando estes estudos sobre esta técnica milenar, nota-se que nao
houve estudos envolvendo o yoga juntamente com realidade virtual.

Complementando essas informacdes sobre intervengdes, salienta-se
também sobre a implantacdo de ambientes virtuais, os games vém sendo
utilizados em &reas como a educacgao influenciando positivamente no processo
de aprendizagem, trabalhando a cognicdo, habilidades visuais, aumento da
memoria e resolucdo de problemas. Com isso vem sendo utilizado também uma
nova classe de game conhecido como Exergame que é exercicio e game ao
mesmo tempo visando proporcionar ao usudrio habilidades motoras e
sensoriais promovido pela realidade virtual, podendo ser utilizados como
instrumentos de aprendizagem.!8

Um tipo de exergame que destaca-se é o Nintendo Wii. A pesquisa de
Itakussu (2016) contribui para o estudo pois relata a questdo da experiéncia de
treinamento com Exergames, e dentre eles o Nintendo Wii sobre a
funcionalidade, equilibrio e qualidade de vida de idosos através da implantacdo
da realidade virtual.?®

REVISA. 2020 Jul-Set; 9(3):419-29

422



Bueno L

Uma outra pesquisa sobre a utilizacgdo do Nintendo Wii observou o
impacto positivo da realidade virtual em relagdo ao equilibrio e marcha em
idosos, auxiliando-os de modo geral.3

Complementando, observamos a melhora na forca muscular com a
prética do Nintendo wii na vida de idosos, influenciando também na postura
fisica, equilibrio e marcha dos individuos estudados.

Dessa forma, é possivel reconhecer a importancia da aplicabilidade dos
jogos para verificar os beneficios do mesmo ao idoso, através de jogos que
desafiam o seu equilibrio.

Método

Delineamento do estudo

Dos 32 idosos recrutados em Centro Esportivo, em clinicas e
ambulatorios de geriatria, 20 atenderam os critérios de elegibilidade. Eles foram
separados em Grupo Yoga e Grupo Wii com 10 idosos cada, na cidade de
Itatiba - SP, no centro Esportivo cedido pela Prefeitura Municipal da cidade.
Foi considerado caidor o idoso que sofreu uma ou mais quedas em pelo menos
um ano antes do inicio da coleta de dados. O treinamento foi feito durante um
periodo de 4 meses.
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Avaliacao da mobilidade

Foi utilizado o teste “Timed Up and Go”(TUG) para avaliacdo da
mobilidade. O TUG consiste num meio de medir a habilidade motora de
pacientes, mensurada em segundos. Para tal utiliza-se duas cadeiras iguais
distanciadas de 3 metros uma da outra e os individuos estudados levantam de
uma cadeira, sem ajuda dos bragos, andam 3 metros, fazem a volta e retornam a
posicao inicial. As instrucdes sdo dadas ao voluntdrio através de comando
verbal e o teste é realizado duas vezes, sendo a contagem do tempo apenas na
segunda execugao.?

Avaliacao do medo de cair

O medo de cair foi avaliado através da escala de eficacia de quedas FES-I
(Falls Efficacy Scale - International), que avalia o medo de quedas ao realizar 16
atividades com escores variando de 16 a 64, onde o valor minimo corresponde a
auséncia de preocupacdo e o maximo a preocupacdo extrema (Camargos et al
2010). %

Critérios de elegibilidade

Incluiram-se sujeitos que tinham, no momento da avaliacdo, idade = 60
anos; residiam na cidade de Itatiba - SP; tinham capacidade para compreender
e executar as atividades propostas pelo pesquisador.

Avaliacao inicial
Todos os participantes preencheram a Ficha de Satide observando itens como
idade, sexo, local da queda, problemas de satide e medicamentos em uso.

Protocolos de treinamento

As aulas de yoga desse estudo foram realizadas uma vez por semana
com duracdo de 1 hora cada aula, por um profissional da &rea e foram
utilizados contracdes musculares, alongamentos, exercicios respiratérios
variados.

Salienta-se que as aulas de Yoga foram ministradas durante 4 meses,
sendo que cada aula o profissional procurava sempre realizar exercicios
respiratorios, para depois comegar a introduzir movimentos das articulagdes,
visando aquecer o corpo e trabalhando coordenacdo motora juntamente com a
respiracao, em seguida introduzia os dsanas (posturas) respeitando os limites
de cada um até realizar o relaxamento, exercicios respiratérios novamente e
meditagdo, sendo que cada seqiiéncia das aulas foram totalmente diferente uma
das outras de modo a trabalhar todos os grupos musculares dos idosos.

O treinamento de equilibrio foi realizado com sessdes de,
aproximadamente, 30 minutos, 2 vezes por semana. Os exercicios foram
executados com utilizacdo do programa Wii Fit da marca Nintendo®, associado
ao uso de plataforma sensivel ao movimento chamada Wii Balance Board.
Essa plataforma é caracterizada por ser um dispositivo sem fio, que se
comunica com o console Wii via Bluetooth. Sendo esta de design retangular e

REVISA. 2020 Jul-Set; 9(3):419-29

424



Bueno L

plano, apresenta em cada um dos quatros cantos sensores de pressao que
detectam o centro de pressao e as mudancas de movimento do individuo. 23 %

Foram utilizados trés exercicios diferentes que fazem parte do Wii Fit:
Table Tilt, que consiste em um simulador de uma plataforma de buracos, onde
o voluntario foi orientado a fazer oscilagdes na plataforma com o objetivo de
colocar as bolinhas que se encontram em cima desta plataforma para dentro dos
buracos; Tightrope, no qual o participante foi estimulado a andar sobre uma
corda bamba com o objetivo de atravessa-la até chegar até a outra extremidade
da corda; e Penguin Slide, onde o individuo foi simulado como um pingtiim
que esta sobre um bloco de gelo devendo equilibrar-se ao mesmo tempo em
que tenta pegar peixes. Para cada exercicio foi estipulado o tempo de 10
minutos de duragdo, respeitando-se o grau de condicionamento do
participante.??

Analise estatistica

Os dados foram apresentados como médiatDP. Foi aplicado o teste de
Shapiro-Wilk para verificacdo da normalidade dos dados. As comparacoes
intra-grupo foram feitas pelo teste t pareado para verificacdo as alteragdes das
varidveis avaliadas. O teste t ndo-pareado foi aplicado para comparacao dos
dados inter-grupos. Foi adotado um valor de p<0,05 como significante.

Aspectos Eticos

O presente estudo foi encaminhado e aprovado pelo Comité de Etica da
Faculdade de Filosofia e Ciéncias (FFC) da Universidade Estadual Paulista
“Jalio de Mesquita Filho” (UNESP), Campus de Marilia-SP, com parecer de n°
0842/ 2013. Os participantes foram informados previamente acerca de todos os
procedimentos a serem realizados, e apds assentirem ao que lhes foi proposto,
assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Resultados

A tabela 1 mostra as caracteristicas dos participantes em relacdo a idade e
quedas.

Tabela 1-Caracteristicas da amostra
GrupoWii  Grupo Yoga
N 10 10
Meédia de idade (anos) £DP 69,7171 65,6+4,9

A Figura 1 mostra a comparacdo do grupo Yoga e Nintendo em relacao
ao medo de cair.
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Figura 1- Valores médios do FES-I pré e pés-intervencao para o grupo Yoga (n
=10; p = 0,99) e Nintendo (n =10; p = 0,05). Sao Paulo. 2015.

Observa-se, na Figura 1, que o medo de cair foi meor ap6s a pratica do
Yoga e da intervencdo do Nintendo Wii, porém sem diferenga significativa. A
Figura 2 mostra a comparagdo entre o grupo Yoga e Nintendo para a
mobilidade.
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Figura 2- Valores médios do TUG (segundos) pré e pds-intervencdo para o
grupo Yoga (n =10; p = 0,12) e Nintendo (n = 10; p = 0,18). Sao Paulo. 2015.

Observa-se, na Figura 2, que houve reducdo do medo de cair em ambos
0s grupos apods a intervencao, sendo essa redugdo menor no grupo da Yoga em
relacdo ao grupo de Nintendo Wii, porém sem significancia estatistica
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Discussao

Na populacao idosa a prevaléncia de quedas é alta, ocasionando
consequéncias como invalidez, fraturas, morte, diminuicdo da capacidade
funcional, medo de cair e dependéncia.. No Brasil, em torno de 30% dos idosos
sofrem quedas a cada ano e este percentual tende a aumentar para 50% entre
aqueles que possuem idades acima dos 80 anos, informacdo retratada na
pesquisa de Morsch et al, 2016 e que complementa ressaltando que as quedas
entre os idosos, sdo fatores que geram um custo para a administragdo publica
na area da satide, o que demanda uma atencdo de estudiosos sobre a satide
publica, devido a frequéncia, taxa de morbidade e elevado custo econdmico e
social.?> 10 A partir disso, para contribuir para uma melhor assisténcia aos
idosos, buscamos elaborar este estudo que teve como objetivo analisar as
técnicas de Yoga e Nintendo® Wii Fit na mobilidade e medo de cair de 20 idosos
com histérico de quedas. Queremos ressaltar que cada técnica é diferente, pois
o Yoga foi utilizado exercicios aleatérios em cada aula, respeitando o limite de
cada um, uma vez por semana e o Nintendo Wii Fit foi utilizado 3 exercicios
especificos para focar no equilibrio. Além disso devemos ressaltar que o estudo
foi randomizado, pois os grupos foram escolhidos de forma aleatéria.

Os resultados mostraram que tanto para o TUG, quanto para o FES-I, o
Nintendo Wii provocou um efeito melhor em relagdo ao Yoga, o que nos leva a
indicar que os exercicios propostos pela realidade virtual, por meio dos jogos
do Nintendo® Wii Fit contribuiram mais para a reducao do medo de quedas e
melhora da mobilidade, do que os exercicios propostos pelo Yoga.

Salientamos também que o TUG ¢é eficaz para avaliar o risco de quedas,
pois quanto maior o tempo que o idoso leva para realizar o teste que é levantar
sem apoio de uma cadeira, caminhar 3 metros, girar 180 graus e voltar para a
cadeira inicial, maior é o risco de quedas. Assim, quanto menor o tempo de
realizacao das tarefas, melhor a mobilidade.2¢

Observamos o efeito do Yoga em idosos e notamos que esta técnica
milenar possui um grande potencial que pode contribuir para a reducao do
medo de quedas e promover melhora do equilibrio. Também foi notado um
efeito positivo na melhora de problemas musculo-esqueléticos, como dores nas
costas, osteoartrite e dores nos joelhos em mulheres idosas. Uma das formas
como o Yoga trabalha o equilibrio postural é que a técnica atua na flexibilidade
e na forca. A prética regular do Yoga aumenta a extensdo do quadril e o
comprimento do passo diminuindo a inclinacdo anterior da pelve, varidveis
importantes no equilibrio postural. O Yoga poderia ser aplicado em grupo na
area da saude publica, aumentando a quantidade de pessoas participantes.
Apesar disso, mais estudos sobre o tema precisam ainda ser realizados para
poder utilizar o Yoga como um instrumento para promover o equilibrio e
reducdo do medo de quedas.

Nao se pode deixar de ressaltar os dados subjetivos relatados pelos
idosos nas 2 técnicas usadas, pois mesmo sem significincia estatistica, eles
relataram que houve melhoras subjetivas, tanto com o Yoga, quanto com o
Nintendo Wii, como melhora no sono, reducdo da depressao, melhora na
coordenacdo motora e maior disposicdo na realizagdo das atividades. Estas
informacdes nos fazem pensar nos fatores intrinsecos em cada técnica, além de
estimular uma maior pesquisa sobre o tema, com grupos maiores e por mais
tempo.
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Conclusiao

Os resultados mostraram que ndo houve diferenca significativa no efeito
produzido pela Yoga e Nintendo Wii o medo de quedas e mobilidade. Assim,
embora no ambito subjetivo, as duas técnicas utilizadas tenham levado a uma
reducdo nos escores médios do medo de cair e da mobilidade de idosos
caidores, elas nao diferem significativamente no efeito produzido sobre esses
desfechos.
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