Revista Horus, v. 9, n.1, p. 24- 34, 2014.

A CONTRIBUIGCAO DO EXERCICIO FiSICO PARA MELHORIA DA QUALIDADE
DE VIDA E DIMINUICAO DO NUMERO DE QUEDA NA TERCEIRA IDADE

Rosane Pereira dos Rejs"
Hilda Rafaelle Costa
Laysa Francine Pinheiro Cavalcante
Leandro Enoque Mendonca do Nacimento

. 5
Daniele Gongalves Bezerra

RESUMO

O envelhecimento faz com que o organismo humano passe por um processo natural em que ira sofrer
modificacOes funcionais e estruturais. A participacdo satisfatoria em programas de exercicio fisico pode melhorar
a estabilidade corporal, manutencdo do equilibrio tornando-se uma estratégia para a precaucdo, a promog¢éo da
salde e a melhor qualidade de vida. Este estudo teve como objetivo investigar por meio da revisdo bibliogréfica,
os beneficios dos exercicios fisicos como melhoria da qualidade de vida e diminuicdo do nimero de quedas em
idosos. Trata-se de uma revisdo bibliografica, realizada nas bases de dados do LILACS e SCIELO, entre 2007 e
2012, totalizando 16 artigos. Os resultados mostram que a pratica de exercicios fisicos na terceira idade melhora
a capacidade funcional, a estabilizag&o, o esforco, a coordenagdo e a velocidade de movimento. Conclui-se que o
exercicio fisico na terceira idade pode causar beneficios tanto fisicos, como sociais e psicoldgicos, colaborando
para um modo de vida mais benéfico dos individuos que a praticam.
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ABSTRACT

Aging causes the human body to go through a natural process which will undergo functional and structural
changes . Satisfactory participation in exercise programs may improve body stability , maintaining the balance
becoming a strategy for precaution , health promotion and improved quality of life . This study aimed to
investigate through literature review , the benefits of exercise and improved quality of life and decrease the
number of falls in the elderly . This is a literature review conducted in the databases LILACS and SciELO ,
between 2007 and 2012 , totaling 16 items. The results show that physical exercise in the elderly improves
functional capacity , stabilization , effort , coordination and speed of movement . We conclude that physical
exercise in the elderly can cause both physical benefits , such as social and psychological collaborating for a way
most beneficial life of individuals who practice it.

Keywords: Exercise , Aging , Falls , Health of Elderly Quality of life .

INTRODUCAO

No Brasil, a populacdo de idosos crescera de tal modo que seré o 62 do mundo,
com aproximadamente 15 milhes de pessoas com 60 anos ou mais em 2025. ProjecOes atuais
indicam ainda que esta amostra podera chegar a aproximadamente 15% do contingente
populacional em 2027, ultrapassando o numero de criancas, e adolescentes com 14 anos ou
menos (VICTOR et al., 2007).

!Graduanda em Enferma%em pela Faculdade Estacio de Alagoas. Maceio (AL), Brasil. E-mail:
rosane_pr@hotmail.com;”Graduanda em Enf3ermagem pela Faculdade Estacio de Alagoas. Macei6 (AL), Brasil.
E-mail: hildarafaellenobrega@hotmail.com; = Discente do Curso de P6s —graduagdo em Treinamento e

Biodindmica Aplicada a Saide e Qualidade de Vida da Faculdade Estacio de Alagoas; * Discente do Curso de
Pés —graduacdo em Treinamento e Biodinamica Aplicada a Saude e Qualidade de Vida da Faculdade Estacio de
Alagoas; ~ Professora de Anatomia e Fisiologia Humanas da Faculdade Estacio de Alagoas — FAL e da
Universidade Federal de Alagoas ~UFAL,; Bidloga Licenciada, Mestre em Morfologia Humana e Doutora em
Biologia Humana e experimental. Macei6 (AL), Brasil. E-mail: danigbezerra@gmail.com.

24



Revista Horus, v. 9, n.1, p. 24- 34, 2014.

Nas Ultimas décadas, o Brasil tem confirmado um aumento significativo no
namero de idosos, 0 que causa, no &mbito dos servigos de saude, problemas de longa duracéo,
uma vez que as enfermidades e restricfes desta populacdo tendem a se caracterizar por
condi¢cdes cronicas e degenerativas exigindo tratamento constante, longos periodos de
hospitalizacao e de reabilitacdo (SANTOS; FORONI; CHAVES, 2009).

Pesquisas indicam que as alteracGes das habilidades cognitivas e sensoriais ou
ainda as motoras tém se tornado cada vez mais associadas ao processo de envelhecimento
saudavel. Além disso, ja foi verificado que o envelhecimento normalmente conduz a perda de
massa muscular, diminuicdo de densidade 6ssea, com uma associada reducéo na forgca maxima
muscular assim como o retardo das respostas motoras (TARGINO et al., 2012).

De acordo com Menezes e Bachion (2008, p. 1210),

No Brasil foi realizado um estudo epidemiolégico sobre a prevaléncia de quedas com
idosos moradores de uma comunidade na cidade de S&o Paulo; essa prevaléncia foi
de 30%, e jA a de quedas periddicas foi de cerca de 11%. Os idosos
institucionalizados em diferentes paises, esta prevaléncia pode elevar-se para cerca
de 60% a 75%. As pesquisas cientificas no Brasil ainda sdo escassas sobre
prevaléncia de quedas em idosos moradores de instituicdo de longa permanéncia.

Com o processo de envelhecimento, a capacidade de desempenharem as tarefas
se torna comprometida, pois o envelhecimento bioldgico tende a diminuir a resisténcia dos
individuos, expondo-lhes mais as enfermidades, aumentando suas limitacdes fisicas e
restringindo sua capacidade motora, podendo contribuir para um declinio da capacidade
funcional. (SANTOS; FORONI; CHAVES, 2009)

A estabilizacdo do corpo depende da recepcdo adequada de informacgbes por
meio de elementos sensoriais e cognitivos, como também do sistema nervoso central e
musculoesquelético de forma agregada. A consequéncia cumulativa de alteracdes relacionadas
a idade, enfermidades e meio-ambiente imprdpria parece predispor a queda (RIBEIRO et al.,
2008).

Porto et al. (2012, P. 487), concordam que:

As pessoas com idade avangada (idosos), a postura corporal na posicdo ortostatica
desempenha o efeito das modificacdes bioldgicas intrinsecas ao processo de
envelhecimento, especialmente aquelas no sistema musculoesquelético e na
composicdo corporal. Com o envelhecimento a postura pode exibir desalinhamentos
anatdémicos percebidos nos planos sagital, frontal e/ou transverso, principalmente no
tronco e na coluna vertebral.
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Segundo Benedetti, Gongalves e Mota (2007, p.388), a modificacdo na
piramide etaria mundial faz com que o estudo do envelhecimento e da velhice consista em
foco de atencdo, ocasionando acdes de agentes sociais e governamentais, além de
profissionais da area da saude.

Na terceira idade, a queda é uma causa que vem se tornando crescente e que
pode provocar lesdes, despesas com o tratamento e em alguns casos pode levar a morte. As
lesBes sofridas na terceira idade trazem consequéncias mais graves do que entre pessoas mais
novas. Para lesdes da mesma seriedade, os idosos sentem mais inabilidade por tempo mais
extenso de internamentos, amplos periodos de reabilitagdo, maior risco de dependéncia futura
e de morte (MAZO et al., 2007).

Além das morbidades corporal e mental, tem-se dado crescente importancia
para fatores demograficos, socioecondmicos e culturais agregados a qualidade de vida em
idosos. Os autores alegam que a expectativa e a qualidade de vida dos idosos sdo avaliadas
mais por seu nivel de funcdo e capacidade de manutencdo da independéncia que pelos
diagnosticos especiais de seus médicos (FLORIANO; DALGALARRONDO, 2007).

O aumento na perspectiva de vida e o envelhecimento populacional causam
consequéncias econbémicas e sociais consideraveis que exigem aceitacdo e desenvolvimento
de acdes politicas. Enquanto houve uma reducdo na mortalidade por doencas
infectocontagiosas, teve aumento no numero de enfermidades cronico-degenerativas em
consequéncia do aumento da longevidade. As enfermidades cronico-degenerativas podem
levar a inabilidade funcional precoce (BENEDETTI; GONCALVES; MOTA, 2007).

Segundo Dias e Lima (2012, p. 326), mesmo na auséncia de patologias, 0
envelhecimento leva a um declinio modesto, mas gradual e expressivo, na memoria. Todavia,
esse declinio ndo é uniforme e alguns tipos de memoria sdo afetados e outros néo.

As caracteristicas da fragilidade em idosos demonstrados na literatura séo:
vulnerabilidade a estressores biopsicossociais e ambientais, modificacdes da marcha,
autorrelato de cansaco, fraqueza muscular e diminuicdo da forca de preensdo manual
(ANDRADE et al., 2012). A participacdo em programas de exercicio fisico regular & uma
forma independente para diminuir ou prevenir uma série de declinios funcionais associados

com o envelhecimento.

A qualidade de vida esta relacionada a autoconfianga e ao bem-estar pessoal e
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abrange uma série de aspectos, como a desenvoltura funcional, o estado socioeconémico, 0
estado emocional, a influéncia muatua social, a agilidade intelectual, o autocuidado, o apoio

familiar, o proprio estado de salde, os valores culturais, éticos e a religiosidade, 0 modo de
vida, a satisfacdo com o emprego e/ou com as atividades diarias e o ambiente em que se vive
(TORRES et al., 2009).

Em um artigo de revisdo recente, Moraes et al. (2007, p.71), aconselham que,
dentre outras metodologias, a atividade fisica pode ser considerada eficaz na terapéutica da
depressdo. Atividade fisica € um movimento corporal movido pelos musculos esqueléticos
que deriva em gasto energético maior do que o dos niveis de descanso. Ja o exercicio é uma
atividade fisica projetada, estruturada e periodica, que tem como objetivo final ou
intermediario acrescentar ou manter a saude/habilidade fisica. Tanto a atividade como o

exercicio podem proporcionar beneficios agudos e cronicos.

As evolugdes nos modelos sobre 0 aumento e o envelhecimento apresentam
para discussdo a probabilidade de o envelhecimento poder ser vivido com satisfacdo, salude e
bem-estar, estimulando a procura de varidveis que interferem na obtencdo de um
envelhecimento bem-sucedido. Ultimamente, os pesquisadores procuram definir o
envelhecimento saudavel, ou bem-sucedido; no entanto, observa-se que S0 raros 0S que
investigaram como os proprios idosos definem o envelhecimento ideal e como considera a
possibilidade de se obter esse envelhecimento (CUPERTINO; ROSA; RIBEIRO, 2007).

A fraqueza muscular, juntamente com o comprometimento da estabilizacéo e
da diminuicdo da velocidade de reacéo, €, pelo menos em parte, responsavel pelo aumento do
numero de quedas entre os idosos. Dentre as taticas para precaucdo de quedas, manutencgdo
da forga muscular e da densidade mineral 6ssea, o exercicio fisico destaca-se como uma das
mais importantes (COSTA et al., 2012).

Sendo assim, este artigo teve como objetivo investigar por meio da reviséo
bibliogréafica, os beneficios dos exercicios fisicos como melhoria da qualidade de vida e
diminuicdo do nimero quedas em idoso.

METODO

Trata-se de uma revisdo bibliografica, que tem em vista explanar um
determinado questionamento de acordo com o referencial tedrico indexado, podendo ser

escrita de forma destacada. Para a elaboracdo desse tipo de apreciacdo, € imprescindivel
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observar trabalhos divulgados em artigos cientificos de acordo com a proposta previamente
escolhida.

A apreciacdo foi realizada por via eletronica, por meio da consulta de 35
artigos cientificos, em que 16 artigos estavam relacionados ao embasamento de dados do
LILACS E SciELO — Brasil, no periodo de 2007 a 2012. Os critérios de inclusdo foram os
artigos disponiveis na integra, entre os anos de 2007 e 2012, indexados na base do Lilacs e
Scielo — Brasil. Ja os critérios de exclusdo foram os textos ndo disponiveis na integra, artigos
em outros periodos e em outras bases de dados.

Os artigos cientificos selecionados atenderam aos seguintes critérios de
preferéncia: artigos indexados no banco de dados em concordancia com os descritores
previamente selecionados: exercicio fisico, envelhecimento, quedas, salde do idoso e
qualidade de vida, ap6s uma inicial apreciacdo dos titulos e contetdos dos respectivos
resumos.

Depois da selecdo dos artigos indexados, foi realizada uma leitura superficial
dos materiais conseguidos, para selecionar 0 que era mais importante para a pesquisa; em
seguida, realizou-se uma leitura mais minuciosa, a fim de ndo serem perdidos aspectos
admiraveis para o desenvolvimento do estudo e a confec¢do da composicao final do artigo.

RESULTADOS

Na presente revisdo bibliogréafica, avaliou-se um total de 16 artigos cientificos
que acataram rigorosamente a selecdo da amostra previamente estabelecida (critério de
incluséo).

A identificacdo do numero de periodicos foi escolhida de acordo com os
descritores, embasamento de dados pesquisados e classificacdo cronolégica. Elaborou-se uma
tabela que mostra a quantidade de amostra em cada base de dados.
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Tabela 1- Amostras obtidas nas bases de dados LILACS e SCIELO 2007/2012,

apresentados em nameros e percentual

BASES DE DADOS TOTAL=16 %
LILACS 1 6,25
SCIELO 15 93,75

Fonte: Dados da pesquisa, 2013.

Na tabela acima, nota-se que a maior quantidade de artigos foi encontrada no
SCIELO com 15 (93,75%), enquanto no LILACS teve 1 (6,25%). Referente ao ano de
publicacdo, 6 (37,5%) foram publicados em 2007, 3 (18,75%) em 2008, 2 (12,5%) em 2009
e 5 (31,25%) em 2012.

DISCUSSAO

A literatura pesquisada afirma que os beneficios gerados pela prética de
exercicios fisicos pelas pessoas idosas estdo sendo pesquisados pela comunidade cientifica,
destacando aqueles que operam na melhoria da habilidade funcional, equilibrio, coragem,
coordenacdo e velocidade de movimento, colaborando para uma maior seguranca e
prevencdo de quedas entre as pessoas idosas (MAZO et al., 2007).

De acordo com Dias e Lima (2012, p. 326), o envelhecimento humano
constantemente estimulou interesse, tanto popular como das ciéncias. Diversas conquistas
nessa area do conhecimento ja foram alcancadas, colaborando para o aumento da
perspectiva de vida e o bem-estar do individuo que envelhece. No entanto, modificacfes
fisioldgicas, bioquimicas e psicoldgicas sempre fizeram parte do periodo natural da vida e
permanecerdo fazendo. Alteracdes significativas neste processo sdo as que ocorrem no

cerebro, em varios aspectos.

A morbidade comparada as quedas tem diversos efeitos além das rupturas.
Podem ocasionar estragos fisicos e psicoldgicos. O receio de cair outra vez deve ser o

problema mais incapacitante de uma queda, provocando uma reducdo da mobilidade e
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ampliando o desuso. Um acontecimento de queda pode desencadear uma série de
problemas, com consequente dano da habilidade funcional, aumentando a suscetibilidade a
um novo acontecimento no futuro (MENEZES; BACHION, 2008).

A queda € um acontecimento acidental que tem como consequéncia a alteragédo
de posicdo do sujeito para um grau mais baixo, em relacdo a sua posicdo inicial, com
inabilidade de correcdo em tempo habil e apoio no solo (RIBEIRO et al., 2008).

As quedas e suas consequéncias se fazem presentes em todos os tempos da
vida, porém sao enfrentadas mais explicitamente como uma dificuldade na idade mais
avancada. Sao mais frequentes nessa faixa etaria, e 0s idosos, quando tombam, correm mais
riscos de lesdes (MAZO et al., 2007).

Vale destacar que as quedas e o receio de cair tanto podem ser agentes
geradores como desfechos da fragilidade. O receio de cair entusiasma mudangas nos
parametros témporo-espaciais nos idosos, levando a uma velocidade menor da marcha
(ANDRADE et al., 2012)

A participacdo de idosos em atividades em grupo representa um aspecto
diferencial, no rumo de suas histérias de vida, pois beneficia a experiéncia de um estado de
plenitude e bem-estar, que permite um reforco em seu sentido existencial, auxiliando a
entender seu futuro como uma historia em construcao (VICTOR et al., 2007).

Segundo a OMS, a participacdo em atividades fisicas leves e moderadas pode
adiar os declinios funcionais. Assim, uma vida ativa melhora a saide mental e contribui na
geréncia de desordens como a depressdo e a deméncia. Existe evidéncia de que idosos
fisicamente ativos exibem menor prevaléncia de doencas mentais do que 0s n&o-ativos
(BENEDETTI et al., 2008).

Ultimamente os programas de atividade fisica para idosos sdo estimulados por
diversos 6rgdos oficiais que trabalham na promoc¢do de salde e estdo sendo inseridos em
muitos municipios em diferentes paises, dai a importancia de manter e/ou exigir condi¢des
fisicas apropriadas e mao-de-obra qualificada para administra-los (BENEDETTI;
GONCALVES; MOTA, 2007).

Os autores constataram que 10 sess@es de atividade fisica permitiram melhorar
a atuacdo de idosos em Varios testes de estabilizacdo, forca e flexibilidade, indicando que um
programa de prevencdo fundamentado em exercicios satisfatorios pode ser eficiente para os
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idosos na prevencado de quedas (CORNILLON et al., 2002).

A prética de atividade fisica regular é uma forma de precaver quedas em
pessoas idosas. ldosos sedentéarios tém menor mobilidade e maior propensdo a quedas quando
confrontados a idosos que praticam atividade fisica regularmente. E imprescindivel, no
entanto, que sejam realizados outros trabalhos, abrangendo grupos de idosos mais
homogéneos para confirmar estes achados.

A implementacdo de programas de atividade fisica para idosos nos diversos
municipios se proporciona como nova tendéncia em melhoria nas politicas sociais que
repercutirdo em novas atitudes e modos de vida. Estamos vivenciando um aumento de
instituicbes governamentais que investem em programas de atividade fisica com vistas a
sensibilizar a populacdo em geral para uma vida ativa, embora, no Brasil, apesar muito
abaixo do necessario (BENEDETTI; GONCALVES; MOTA, 2007).

Sabe-se que, muitas vezes, por tras dessas propostas estdo implicitos interesses
econémicos, como diminuicdo de gastos com internamentos hospitalares e de recursos
humanos. Os resultados mostram que os lucros ndo sdo apenas econdémicos, mas, sobretudo,
no avango da qualidade de vida das pessoas nos diversos aspectos, sejam eles, fisicos,

psicoldgicos ou sociais.

Os meios de comunicacdo social poderiam ser solicitados para colaborar
fundamentalmente no processo de conscientizar e exortar a populacdo idosa e a comunidade
em geral na promoc¢ao da educacdo para um processo de envelhecer benéfico, destacando o
envelhecimento ativo e com mais qualidade de vida (BENEDETTI; GONCALVES; MOTA,
2007).

A qualidade de vida na terceira idade tem sido motivo de extensas discussdes
em todo o mundo, pois existe ultimamente uma grande preocupagdo em conservar a salde e 0
bem-estar integral dessa parcela da populacdo para que tenha um envelhecer com exceléncia
(TORRES et al., 2009).

A atividade fisica cotidiana e o exercicio possivelmente colaboram para a
prevencdo de quedas, pois as descobertas de todos os estudos com relacdo ao assunto de
exercicios e quedas, quando avaliadas em conjunto, sugerem que um programa de exercicios
que aumente expressivamente a forga, mantenha uma composicao e peso corporal eficientes
para a locomocdo e que também melhore o equilibrio deve diminuir o nimero de quedas

observadas nas pessoas mais idosas (SPIRDUSO, 2005).
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A participacdo em programa de exercicios fisicos tem comprovado uma
diminuicao significava do nimero de quedas de idosos quando se confrontam tais idosos com
os dos grupos de controle que nédo praticam exercicios.

CONCLUSAO

Este estudo permitiu concluir que o exercicio fisico na terceira idade pode
causar beneficios tanto fisicos, como sociais e psicoldgicos colaborando para um modo de
vida mais benéfico dos individuos que o praticam. E pode colaborar para um menor nimero

de quedas nessa populacéo.

Embora j4 esteja evidenciado por inumeros estudos que a atividade fisica torna
minimo os declinios do envelhecimento, o sedentarismo tem aumentado muito na atualidade,
colaborando para antecipar os prejuizos funcionais no idoso. Um programa de exercicios
fisicos bem direcionado e competente para os idosos precisa apresentar como finalidade a
melhora da capacidade fisica do individuo, diminuindo o desgaste das modificacdes da

aptidao fisica, como resisténcia cardiovascular, forca, flexibilidade e estabilizacao.

Portanto, além da implantacdo de programas voltados a atividade fisica para
pessoas na terceira idade, também se faz necessaria a implementacéo de politicas publicas
voltadas a diminuir o nimero de quedas, como melhorar e adaptar a infraestrutura de locais

publico.

REFERENCIAS

ANDRADE, N. A. et al. Analise do Conceito Fragilidade em idosos. Texto Contexto
Enferm,  Florianopolis, 2012  Out-Dez;  21(4): 748-56.  Disponivel  em:
http://www.scielo.br/pdf/tce/v21n4/04.pdf. Acesso em: 04 jan. 2014.

BENEDETTI, T. R. B. et al. Atividade fisica e estado de saide mental de idosos. Ver. Satde
Publica 2008;42(2):302-7. Disponivel em: http://www.scielo.br/pdf/rsp/ v42n2/6482.pdf.
Acesso em: 10 dez. 2013.

BENEDETTI, T. R. B.; GONCALVES, L. H.; MOTA, J. A. P. S. Uma proposta de politica
publica de atividade fisica para idosos. Texto Contexto Enferm., Florianopolis, 2007 Jul-
Set; 16(3): 387-98. Disponivel em: http://www.scielo.br/pdf/tce/v16n3/ a03v16n3.pdf.

32



Revista Horus, v. 9, n.1, p. 24- 34, 2014.

Acesso em:
15 dez. 2013.

Borges LJ, Benedetti TRB, Mazo GZ. Rastreamento cognitivo e sintomas depressivos em
idosos iniciantes em programa de exercicio fisico. J Bras Psiquiatr, 56(4): 273-279, 2007.
Disponivel em: http://www.scielo.br/pdf/jbpsia/v56n4/a06v56n4.pdf. Acesso em: 26 dez.
2013.

CORNILLON, E. et al. Impact d’um programme de prevention multidisciplinaire de la chute
chez & sujet &ge autonome vivant a domicile, avec analyse avant-aprés des performances
physiques. Annales Readaptation Med Physique. 2002; 45:493-504. Disponivel em:
http://ac.els-cdn.com/S0168605402003021/1-52.0-S0168605402003021-
main.pdf?_tid=509fbc58-756e-11e3-8484-00000aab0f6b&acdnat=1388860421
a48d6e7decfh64483ch9e6cchbec5d6b30. Acesso em: 02 jan. 2014.

COSTA, E. L., et al. Efeitos de um programa de exercicios em grupo sobre a forca de
preensdo manual em idosas com baixa massa 6ssea. Arq Bras Endocrinol Metab. 2012;56/5.
Disponivel em: http://www.scielo.br/pdf/abem/v56n5/a06v56n5.pdf. Acesso em: 02 dez.
2013.

CUPERTINO, A. S.; ROSA, F. H. M.; RIBEIRO, P. C. C. Definigdo de envelhecimento
saudavel na perspectiva de individuos idosos. Psicol. Reflex. Crit. [online]. 2007, vol.20, n.1,
pp. 81-86. ISSN 0102-7972. Disponivel em: http://www.scielo.br/pdf/prc/v20nl/all
v20n1.pdf. Acesso em: 03 dez. 2013.

DIAS, M. S.; LIMA, R. M. Estimulacdo cognitiva por meio de atividades fisicas em idosas:
examinando uma proposta de intervencdo. Rev. Bras. Geriatr. Gerontol., Rio de Janeiro,
2012; 15(2):325-334. Disponivel em: http://www.scielo.br/pdf/rbgg/v15n2/ 15.pdf. Acesso
em: 04 jan. 2014.

FLORIANO, P. J.; DALGALARRONDO, P. Saude mental, qualidade de vida e religido em
idosos de um Programa de salde da familia. J Bras Psiquiatr, 56(3): 162-170, 2007.
Disponivel em: http://www.scielo.br/pdf/jbpsiq/v56n3/a02v56n3. Acesso em: 04 jan. 2014.

MAZO, G. Z. et al. Condi¢bes de salde, incidéncia de quedas e nivel de atividade fisica dos
idosos. Rev. bras. fisioter. [online]. 2007, vol.11, n.6, pp. 437-442. ISSN 1413-3555.
Disponivel em: http://www.scielo.br/pdf/rbfis/v11n6/v11n6a04.pdf. Acesso em: 04 dez. 2013.

MENEZES, R. L.; BACHION, M. M. Estudo da presenca de fatores de riscos intrinsecos para
quedas em idosos institucionalizados. Ciéncia & Saude Coletiva, 13(4):1209-1218, 2008.
Disponivel em: http://www.scielo.br/pdf/csc/v13n4/17.pdf. Acesso em: 04 jan. 2014.

MORAES, H. et al. O exercicio fisico no tratamento da depressdo em idosos: revisao
sistematica. Rev Psiquiatr RS. 2007;29(1):70-79. Disponivel em: http://www.scielo.br/
pdf/rprs/v29n1/v29nlald.pdf. Acesso em: 30 dez. 2013.

PORTO, F. et al. O exercicio fisico influencia a postura corporal de idosas. Motriz: rev.
educ. fis. [online]. 2012, vol.18, n.3, pp. 487-494. ISSN 1980-6574. Disponivel em:
http://www.scielo.br/pdf/motriz/v18n3/a09v18n3.pdf. Acesso em: 02 jan. 2014.

33



Revista Horus, v. 9, n.1, p. 24- 34, 2014.

RIBEIRO, A. P. et al. A influéncia das quedas na qualidade de vida de idosos. Ciéncia &
Saude Coletiva, 13(4):1265-1273, 2008. Disponivel em:
http://www.scielo.br/pdf/csc/v13n4/23.pdf. Acesso em: 03 jan. 2014.

SANTOS, P. L.; FORONI, P. M.; CHAVES, M. C. F. Atividades fisicas e de lazer e seu
impacto sobre a cognicdo no envelhecimento. Medicina (Ribeirdo Preto), 42(1):54-60, jan.-
mar. 2009. Disponivel em: http://bases.bireme.br/cgi-bin/wxislind.exe/iah/online/?

IsisScript=iah/iah.xis&base=LILACS&nextAction=Ink&lang=p&indexSearch=ID&exprSear
ch=541558&label=Atividades fisicas e de lazer e seu impacto sobre a cogni¢do no
envelhecimento. Acesso em: 04 jan. 2014.

SPIRDUSO, W. W. Dimensoes fisicas do envelhecimento. 2a ed. Sdo Paulo: Manole, 2005.

TARGINO, V. R. et al. Effects of a dual-task training on dynamic and static balance control
of pre-frail elderly: a pilot study. Fisioter Mov. 2012 abr/jun;25(2):351-60. Disponivel em:
http://www.scielo.br/pdf/fm/v25n2/v25n2al3.pdf. Acesso em: 30 dez. 2013.

TORRES, G. V. et al. Qualidade de vida e fatores associados em idosos dependentes em uma
cidade do interior do Nordeste. J Bras Psiquiatr. 2009; 58(1):39-44. Disponivel em:
http://www.scielo.br/pdf/jbpsiq/v58n1/a06v58nl.pdf. Acesso em: 04 jan. 2014.

VICTOR, J. F. et al. Grupo feliz idade: cuidado de enfermagem para a promocéo da saude na
terceira idade. Rev Esc Enferm USP 2007; 41(4):724-30. Disponivel em:
http://www.scielo.br/pdf/reeusp/v41n4/25.pdf. Acesso em: 04 jan. 2014.

34


http://bases.bireme.br/cgi-bin/wxislind.exe/iah/online/

