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O EFEITO DO TREINAMENTO NEUROMOTOR PARA A MELHORA DO
EQUILIBRIO EM IDOSOS

LIMA, Regiane Souza'
ALVES JUNIOR, Luiz Carlos?

RESUMO: E comum observarmos idosos dependentes de cuidados devido a perda das
capacidades funcionais, dentre elas o equilibrio, que dificulta o idoso a realizar tarefas
didrias onde o mesmo acaba perdendo sua independéncia. O objetivo deste trabalho foi
buscar um método de treinamento que melhore o equilibrio motor em idosos, que em
consequéncia favorega suas capacidades funcionais, levando-os a uma melhor qualidade
de vida. A pesquisa foi realizada através de uma revisdo de literatura, usando acervos de
cunho cientifico. Sucessivamente a pesquisa buscou o treinamento neuromotor como
alternativa de tratamento para a perda do equilibrio motor em idosos. Durante a
pesquisa verificou-se que o treinamento funcional é constituido de treinamento
neuromotor, que ¢ uma excelente alternativa para a melhora da propriocepg¢do em
idosos, que em decorréncia refina o equilibrio estdtico e dindmico. Pode se também
observar a importancia do profissional de educagdo fisica na prescri¢do de exercicios.
Este trabalho corrobora a hipotese que a perda do equilibrio motor esta relacionada ao
declinio do funcionamento motor com a idade cronolégica avangada, alem das
patologias que afetam o equilibrio, dos maus hdbitos de vida, fatores ambientais,
doengas, degeneragéo fisioldgica ou até mesmo a jun¢fio desses fatores. Constatou-se
que o treinamento neuromotor leva os idosos a uma vida mais independente auxiliando-
os a realizar tarefas simples do cotidiano.

Palavras - Chave: Treinamento neuromotor. Qualidade de vida. Equilibrio. Idosos.
1. INTRODUGCAO

E muito comum observarmos idosos dependentes de cuidadores,
pois ao chegar nessa fase da vida muitos ndo conseguem realizar tarefas
simples do dia a dia, sendo que alguns ficam dependentes de cuidados, seja
por patologias irreversiveis, ou pela perda gradativa de algumas capacidades
fisicas, tais como forga, equilibrio, agilidade, entre outras (NETO, 2009).

O mesmo autor acredita que a perda das capacidades funcionais
em idosos estejam relacionadas ao estilo de vida, fatores ambientais, fatores
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socioecondémicos e culturais. Destaca-se entédo a importancia do profissional da
educacéo fisica no processo do envelhecimento, onde o0 mesmo ira trabalhar
com o objetivo de retardar essas perdas por meio de atividades fisicas.

E de extrema importancia que profissionais da area da saude
estejam atentos ao publico da terceira idade, pois houve um aumento no
numero da populagdo idosas em todo o mundo, sendo estimado para 2020
cerca de 1,2 bilhées de idosos, assim o Brasil serda o quinto pais com maior
numero de individuos com idade igual ou superior a 60 anos (NETO, 2009).

Segundo Neri (2001), “o envelhecimento populacional reflete a
combinagéo de trés fatores: redugdo da natalidade, redugdo da mortalidade
adulta e aumento da expectativa de vida na velhice”.

Diante desta situacéo, algumas inquietagdes foram evidenciadas,
sendo elas: Porque muitos idosos vem perdendo a capacidade de realizar
tarefas simples do dia a dia? Qual a causa da perda do equilibrio em idosos?
Como o profissional de educagéo fisica pode contribuir para a melhora do
equilibrio em idosos?

Envelhecer € um processo natural da vida do ser humano, porém
este envelhecimento pode trazer consigo alguns prejuizos a saulde, assim
como a perda do equilibrio, assim sendo o profissional de educacéo fisica pode
melhorar as capacidades funcionais do idoso através de exercicios fisicos,
tendo assim um papel fundamental na qualidade de vida deste publico.

O objetivo deste trabalho foi analisar o exercicio neuromotor como
mecanismo de retardar e tratar o desequilibrio motor em individuos idosos,
visando a melhora de suas capacidades funcionais.

E natural que com o passar do tempo o idoso sofra limitagdes
funcionais, perdendo sua capacidade de realizar tarefas diarias, acarretadas
por patologias € maus habitos de vida que prejudicam o processo de
envelhecimento. O presente trabalho pode auxiliar outros profissionais da area
da saude a pesquisar e analisar o estudo em pauta.

A pesquisa sera de natureza qualitativa, realizada por meio de
revisdo de literatura, usando acervos de cunho cientifico como: obras
impressas e virtuais, artigos, dissertagées, entre outras. Conforme corrobora
Richardson (2007), esse método pode auxiliar o pesquisador a analisar,
descrever e registrar o estudo em pauta.



No primeiro momento da pesquisa serdo enfatizadas as
caracteristicas dos idosos, em seguida serdo abordados conceitos de equilibrio
estatico e dindmico bem como as causas da perda desta capacidade fisica na
idade avangada. Apresentando também como o profissional de educagao fisica
podera utilizar o treinamento neuromotor como estratégia para a melhora do
equilibrio em idosos.

2. CARACTERISTICAS BIOLOGICAS DOS IDOSOS

E considerado idoso o individuo com idade entre 60 a 65 anos
assim como relata Cangado (1994. Apud NETO, FRANCISCO ROSA, 2009, p.
62)" A World Health Organization - WHO (Organizagdo Mundial da Saude)
estabelece a idade de 65 anos como inicio da senescéncia. Para os paises
desenvolvidos, e 60, para os em desenvolvimento.”

Manidi e Michel (2001 apud KUMEN: RIBEIRO, 2009) mencionam
que a idade pode ser definida de quatro formas diferentes uma vez que:

Idade cronolégica: corresponde aos anos de vida de uma pessoa.
Modo mais significativo para qualificar o envelhecimento. Idade
psicolégica: representada pela capacidade de adaptagéo da pessoa.
Constitui-se das capacidades cognitivas de cada um, e um de seus
principais elementos & a meméria dos acontecimentos vividos. Idade
social: esta e o papel social sdo definidos pelos indicadores do nivel
socioecondmico do individuo, tais como a situagcdo familiar,
associativa e comunitaria, nas quais a pessoa se encontra. Idade
funcional: retine as trés idades precedentes e fornece o nivel de
independéncia e de autonomia (p.121).

Existem varias formas de definir o que é idoso, e um dos termos
usados para referir se a este publico é o termo Terceira idade assim como
relatam Franchi e Montenegro (2005. apud PACHECO DENISE OLIVEIRA,
2013, p.11) “que idoso & a pessoa que estad na terceira idade, ou seja, os
individuos com 60 anos ou mais [...].”

O envelhecimento pode ser caracterizado de formas diferentes em
relagédo a saude fisica e psiquica sendo caracterizadas por velhice normal
6tima e velhice normal patolégica, a velhice normal 6tima denota a auséncia de
doencgas psicolégicas e patoldgicas, ja a velhice normal patolégica denota a
degenerescéncia agregada a doengas cronicas e tipicas da velhice que pode
acometer idosos (NERI, 1993).



Para Borgonovi e Papeleo Netto (2002 apud NETO, FRANCISCO
ROSA, 2009), o envelhecimento € um processo evolutivo, com alteragdes
morfol6gicas, bioquimicas, fisiolégicas, e psicolégicas, que ocasionam a perda
da capacidade do ser humano em adaptar se ao meio ambiente, acarretando
um aumento de patologias, que os levam a morte.

Os declinios do envelhecimento s3o denominados como
senescéncia e senilidade, a senescéncia € um processo de envelhecimento
onde o declinio fisico e mental ocorre de maneira gradativa ja a senilidade é
um processo onde o envelhecimento apresenta declinio fisico e mental de
maneira acentuada (ROSA, 1983).

3. EQUILIBRIO ESTATICO E DINAMICO

Segundo Neto (2009) “O equilibrio € o estado de um corpo quando
forcas distintas que atuam sobre ele se compensam e anulam se mutuamente.”

Gallahue e Ozmun (2003) definem equilibrio dindmico como a
capacidade de sustentar o corpo em equilibrio @ medida que o centro de
gravidade se desloca, e equilibrio estatico como a capacidade de sustentar o
proprio equilibrio enquanto o centro de gravidade permanece estacionario.

Existem varios fatores que podem impedir o bom funcionamento do
equilibrio, tendo como causa, declinio no funcionamento motor com a idade
cronolégica avancada, patologias que afetam o equilibrio entre outras causas.
A perda do equilibrio nem sempre esta relacionada a idade avangada. Estes
declinios motores podem estar relacionados ha mau habito de vida, fatores
ambientais, doencas, degeneragéo fisiolégica ou a jungdo desses fatores
(GALLAHUE, 2005).

Com o passar do tempo os idosos vao perdendo suas capacidades
funcionais entre elas o equilibrio, assim como afirma Neto (2009) ao relatar
que:

A locomogéo e a marcha ficam mais lentas ap6s os 65-70 anos: a
forga fisica, os reflexos, o equilibrio, o controle no inicio e o término
dos movimentos, a correcdo de erros em diregdo a um objetivo, a
movimentagéo espacial e a execugdo dos programas planejados
geralmente descrevem em intensidade e em temporalidade,
dependendo isso de cada individuo em particular e da sua forga
fisica, estrutura corporal, habilidades, histéria de vida, etc (p.37).



Segundo os mesmo autores seres humanos possuem uma postura
vertical e uma marcha bipede, o peso do corpo é sustentado pela base de
apoio dos pés, sendo estd posicdo essencial para a marcha dos humanos,
desse modo o corpo humano busca freqlientemente o equilibrio postural. Para
0 corpo manter um bom equilibrio ele depende da integridade dos sistemas,
entre eles a integridade do sistema motor, estruturas articulares, forca
muscular, e das vias sensitivas proprioceptivas do sistema vestibular da visdo e
do cerebelo, sendo assim para manter um bom equilibrio motor o corpo
depende de varios sistemas, podemos observar que dentre eles se encontra a
forga muscular, o que pode ser melhorada com o auxilio de exercicios fisicos.

4. CONCEITOS DE PROPRIOCEPGAO

Propriocep¢do é o fluxo continuo de informagdes sensoriais
recebidas pelos receptores encontrados nos musculos, tenddes, articulagées e
no ouvido interno, sobre a posi¢cdo do corpo e do movimento (BARBANTI,
2005).

Outro conceito de propriocepgéo é relatado por Antunha e Sampaio
(2008) ao afirmar que:

A propriocepgéo, termo empregado por Sherrington, por volta de
1900 refere-se a capacidade de reconhecer a posicdo das
articulagdes no espaco. Por um sistema de reduplicag&do em que uma
via atinge a consciéncia e outra n3o, o cérebro recebe informacéo
quanto a angulagéo das articulagdes e, dai, a posi¢éo das partes do
corpo no espago, 0 que leva também o individuo a construir a
imagem do seu proéprio corpo — 0 esquema corporal.

Segundo os mesmos autores o sistema proprioceptivo trabalha em
conjunto com o sistema nervoso central onde o mesmo recebe informacgées
oriundas de varios receptores sensitivos que se encontram localizados em
varias regides do corpo, entre eles pele, musculos e articulagdes, mucosas
sistema visual, auditivo que sao responsaveis pelo equilibrio. Todo este
processo ocorre para que o corpo realize agdes musculares.

5. OS BENEFICIOS DOS EXERCICIOS FUNCIONAIS NA MELHORA DA
PROPRIOCEPGAO EM IDOSOS



Para Okuma (1998), a atividade fisica € um componente importante
para manutencéo da saude do idoso, uma vez que:

Dentre os mecanismos preventivos, certamente a atividade fisica
deve ser um componente importante pois o envelhecimento associa-
se, obrigatoriamente, a redugdo da capacidade aerdbia maxima, da
forca muscular, das respostas motoras mais eficientes, da
capacidade funcional geral, ou seja, a redugdo da aptiddo fisica
(p.52).

Ha uma grande variedade de exercicios fisicos que podem ser
praticados por idosos, entre eles exercicios de alongamento, exercicios de
resisténcia muscular, exercicios cardiorrespiratérios, exercicios neuromotores
entre outros, seja ele qual for praticado com certeza trara beneficios ao
praticante, pois a pratica de exercicios fisicos regulares ajuda a minimizar as
oscilagbes corporais, devido aos seus beneficios que melhoram os sistemas
sensoriais € motores (MANN et al, 2008).

Em meio a tantas variedades de exercicios cabem ao profissional
de educagéo fisica buscar o que melhor se adéqua as necessidades e
objetivos do idoso, quando se trata da busca pela melhora das capacidades
funcionais o profissional pode utilizar se do treinamento funcional, o
treinamento funcional é definido como ato de treinar, treinar as capacidades
funcionais, em busca de aprimorar as fungdes vitais (ALEGRO, SIMAO e
EVANGELISTA, 2013).

O bom funcionamento do sistema nervoso central e dos receptores
sensoriais € mecanorreptores podem ser estimulados e melhorados através do
treinamento funcional, pois 0 mesmo através de estimulos sensoriais criam
novas demandas e respostas (D’ELIA, 2017).

O treinamento funcional tem como objetivo alcancar a melhora da
aptidao fisica, o mesmo é constituido de exercicios neuromotores que buscam
a melhora das capacidades fisicas entre elas o equilibrio que auxilia na
estabilidade corporal, assim como menciona Monteiro e Evangelista (2015):
“No treinamento funcional, os diferentes sentidos séo desafiados para que o
corpo consiga manter melhor controle neuromuscular ou estabilidade articular”
segundo os mesmos autores os exercicios funcionais podem ser praticados de
forma estatica e dinamica em base estavel ou instavel, para bases instaveis
pode se utilizar de equipamentos assim como o Bosu, os exercicios instaveis



geram conflitos sensoriais que acarretam na melhora do equilibrio, melhorando
o desempenho fisico em consequéncia uma melhora da qualidade de vida.

O treinamento proprioceptivo em plataforma instavel leva a um maior
recrutamento neuromuscular e atividade neural, pois os musculos
estabilizadores e sinergistas se contraem buscando manter a estabilidade, em
consequéncia ativam impulsos proprioceptivos que s&o integrados a varios
centros sensoérios motores gerando assim um maior recrutamento
neuromuscular e atividade neural (MAIOR, 2013).

Um estudo realizado por Nascimento, Patrizzi e Oliveira (2012), com
o objetivo de analisar o efeito de quatro semanas de treinamento proprioceptivo
nas medidas do equilibrio postural de idosos a fim de determinar a efetividade
de uma estratégia simples de intervengéo, usando como método o treinamento
proprioceptivo que consistiu em treino de marcha em pista com
aproximadamente oito metros, composta por quatro tipos de solo com
dificuldades progressivas. O treinamento foi realizado duas vezes por semana
com duragéo de vinte minutos, durante quatro semanas, o estudo foi realizado
com nove idosos ambos os sexos, com idade média de 72,87 (+ 5,38),
iregularmente ativos, apés os testes verificou se que o treinamento
proprioceptivo especifica melhora de maneira eficaz o equilibrio estatico e
dindmico de idosos irregularmente ativos, diante o estudo concluiram que o
treinamento proprioceptivo € um meio oportuno para evitar quedas de idosos,
promover satide por meio de independéncia funcional dos idosos.

Podemos perceber que exercicios fisicos fazem muito bem a satde
do idoso, e que ao envelhecer os idosos vao perdendo suas capacidades
funcionais,assim como o equilibrio, estes declinios causados pela idade podem
ser retardados e tratados através do treinamento funcional e proprioceptivo que
tem se mostrado de grande valia para a manutengéo do equiliboro motor em
idosos entre outros beneficios.

6. METODOLOGIA

O presente trabalho trata se de uma pesquisa de natureza
qualitativa, reviséo de literatura, onde as buscas literarias foram pesquisadas e
encontradas em livros e artigos cientificos, o titulo dos livros e artigos



encontrados tratam com énfase, idosos, equilibrio motor, propriocepgéo,
atividade fisica e treinamento funcional.

7. CONSIDERAGOES FINAIS

O trabalho buscou uma alternativa de treinamento que contribua
para a melhora do equilibrio motor de idosos, uma vez que a falta do mesmo
comprometa a capacidade funcional na terceira idade, deixando os
dependentes de cuidadores. Notou-se que o treinamento neuromotor contribui
para a melhora do equilibrio motor dos mesmos, pois ira ativar um maior
recrutamento neuromuscular e atividade neural, em consequéncia melhorando
a capacidade funcional e independéncia para realizar tarefas simples do dia a
dia.

Examinou-se que a causa do comprometimento do equilibro motor
em idosos estdo relacionadas & idade avangada, mau habitos de vida,
patologias e fatores ambientais, em que o profissional da educagéo fisica pode
contribuir para a melhora desse quadro utilizando os exercicios funcionais
neuromotores restabelecendo a propriocepgao.

Através deste trabalho podemos constatar que ser idoso n&o
significa ser doente e dependente, podendo viver uma velhice sadia desde que
com os devidos cuidados de sua salde fisica e mental.

O profissional da educagéo fisica tem um papel fundamental na
saude fisica do idoso, onde o mesmo ira auxilia-lo e apresentar métodos de
treinamento funcional que restabelega suas capacidades fisicas deixando-o
apta as atividades do dia a dia.

O estudo em pauta pesquisou o treinamento funcional neuromotor
como alternativa para a melhora do equilibrio motor em idosos, porém novas
pesquisas podem ser realizadas, apresentando outros métodos de exercicios
que contribuam para melhora do equilibrio motor em idosos.

A elaboragéao do presente trabalho foi embasada em varios autores,
entre eles o autor Francisco Rosa Neto, onde o mesmo foi de grande
relevancia para a realizagédo da pesquisa, pois em seu livro podemos encontrar
conceitos fundamentais acerca desta tematica.
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