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RESUMO

Com o aumento da populagdo idosa, no Brasil, também podemos notar um aumento da
expectativa de vida e a atengdo a assisténcia a mesma, mais especificamente ao
envelhecimento, o qual ¢ caracterizado pelas redugdes das fungdes do corpo gerando um
desequilibrio postural e quedas. A partir disso existem estudos demonstrando que os
jogos eletronicos, mais especificamente o Nintendo Wii, devido realizar uma interagao
fisica entre os jogadores realizando movimentos corporais acompanhando a imagem na
tela, pode contribuir para uma melhora da postura fisica dos idosos e consequentemente,
melhorar o equilibrio. Um outro meio que visa promover uma preven¢ao as quedas € o
Yoga, uma técnica milenar que visa proporcionar aos seus adeptos equilibrio fisico,
mental e espiritual podendo também interferir no equilibrio postural. O objetivo do
estudo foi observar os resultados do treinamento com jogos ¢ o Yoga no equilibrio de
idosos caidores. Foram avaliados 20 idosos com histérico de quedas, que realizaram os
treinamentos durante 4 meses divididos em Grupo Yoga, constituido de 10 idosos, que
realizaram a pratica por um profissional 1 vez por semana com duragdo de 1 hora e
Grupo Wii, constituido por 10 idosos, o qual realizou a pratica 2 vezes por semana, com
duragdo de 30 minutos cada sessdo. A mobilidade foi avaliada pelo teste Timed and Up
and Go (TUG). O medo de cair foi avaliado pelo FES-I. Foram adotados testes
estatisticos apropriados para a comparacdo inter e intra-grupo antes e apds o
treinamento, com p <0,05. Apo6s as coletas de dados foi observado que o Nintendo Wii
surtiu um efeito maior em relacdo ao Yoga no quesito equilibrio e medo de quedas,
porém no ambito subjetivo como: melhora do sono, maior disposi¢do para as atividades
diarias, reducdo da depressao, as duas técnicas utilizadas surtiram efeito positivo.

Palavras-chaves: yoga, idosos caidores, nintendo wii, quedas.



ABSTRACT

With the increasing elderly population in Brazil, we can also notice an
increase in life expectancy and attention to assisting them more specifically to aging,
which is characterized by reductions in body functions generating a postural imbalance
and falls. From this there are studies showing that video games, specifically the
Nintendo Wii due conduct a physical interaction between players performing body
movements accompanying the image on the screen, can contribute to an improvement
of the physical posture of older people and thus improve balance . Another way that
aims to promote prevention of falls is the Yoga, an ancient technique that aims to
provide its supporters physical balance, mental and spiritual, and can also interfere with
postural balance. The aim of the study was to observe the results with the training
games and Yoga in the balance of fallers. They evaluated 20 elderly patients with a
history of falls, which carried out the training for four months divided into Group Yoga,
consisting of 10 elderly, who carried out the practice by a professional 1 to week lasting
1 hour and Wii Group, made up of 10 elderly which relizou practice two times a week,
lasting 30 minutes each session. Mobility was evaluated by the test and Timed Up and
Go (TUQG). Fear of falling was assessed by the FES-1. Appropriate statistical tests were
adopted to compare inter- and intra-group before and after training, with p <0,05. After
the data collection was observed that the Nintendo Wii has had a greater effect in
relation to Yoga balance Question and fear of falling, but in the subjective sphere as
improved sleep, greater willingness for daily activities, reducing depression, the two
techniques have heightened positive effect.

Keywords: yoga, fallers, nintendo wii, falls.
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1 - INTRODUCAO



Envelhecimento Humano

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 redugdo 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 ¢ de
aumentar mais, podendo chegar a atingir o valor de 21,1 por cento em 2050. (UNITED

NATIONS 2013).

De acordo com os dados do IBGE de 2015, no Brasil, a populagdo idosa tem
tido um aumento de mais de 4% ao ano, sendo que em 2010 passou a ser de 19,6
milhdes e a projecao para 2030 ¢ de 41,5 milhdes e 73,5 milhdes em 2060, situagdo que
¢ conseqiiéncia da queda de fecundidade, além da queda da mortalidade. (BELLONI,
2015).

No decorrer dos anos pudemos notar um avango na area da saude em todo o
mundo, juntamente a isso, também observamos um aumento da populag¢do idosa e da
expectativa de vida, 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
criagdo de politicas para este ramo vem sendo realizados visando promover os requisitos
para atender esta parcela da populacdo que necessita de cuidados especificos. Uma
busca no PubMed com as palavras-chaves “aging” e “elderly” mostrou em torno de
142000 estudos com a primeira palavra e quase 1.700.000 com a segunda, nos ultimos

10 anos.

De acordo com o Caderno 19, sobre a atencdo basica, envelhecimento e saude
da pessoa idosa, podemos observar os principios da Politica Nacional de Saude do
Idoso, que sdo promover um envelhecimento saudédvel, proporcionar manuten¢dao e
melhoria, a0 maximo, da capacidade funcional dos idosos, além de prevenir doengas, de
modo que possam manter-se independentes. Entretanto, devido a desigualdades sociais
que vivenciamos, nem sempre os servicos de saude publica atendem a estes pré-
requisitos. Assim, Barbosa Mendes et. al. (2005) retrata isso salientando que um dos

maiores problemas do envelhecimento ¢ a satide publica no Brasil, devido ao grande



problema de desigualdade social, sendo que os servicos de saude nao suprem as

demandas dos 1dosos.

Envelhecimento Humano — equilibrio e quedas

De acordo com a Organizagdo Mundial de Satde — O.M.S., para os paises
desenvolvidos sao considerados idosos aqueles que possuem 65 anos ou mais € para os

paises em desenvolvimento os que possuem 60 anos ou mais. (INAGAKI, R. K. 2013).

O envelhecimento humano ¢ um processo natural que consiste na redugdo das
fungdes do corpo, podendo desencadear problemas de satde, como desequilibrio

postural e quedas. (FASANO et al, 2012).

Na populacao idosa, as quedas e suas consequéncias constituem uma questao de
saiude publica, que tem se mostrado crescente. Segundo a literatura, as quedas sdo
definidas como “o deslocamento ndo 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 (PEREIRA et al, 2002;

BUKSMAN et al, 2008).

Estudos realizados com coorte de idosos da comunidade, quando questionados
acerca de episddios de quedas, tém demonstrado que mais de 30% desta populagdo
refere o ocorrido e, destes, aproximadamente 11% referem mais de um episddio no
periodo de um ano. Com isso, tais dados ainda refletem efeitos secundarios e fatores
associados a queda, como fraturas de quadril, reducdo da capacidade funcional e

realizagdo de atividades diarias (COUTO, PERRACINI, 2012).

Couto e Perracini (2012) observaram que as quedas sdo consideradas
multifatoriais, pois diversas situagdes podem contribuir para as mesmas. Tanto fatores
internos como o proprio envelhecimento e também as suas consequéncias como redugao
do equilibrio fisico e formac¢do de doencas e medica¢do que pode afetar o equilibrio,
além de fatores externos como quedas decorrentes de superficies molhadas ou
escorregadias, desniveis no chao, objetos e tapetes soltos, problemas com degraus em

escadas.



De acordo com Mazo et al (2007) numa idade mais avangada sdo mais graves as
consequéncias de lesdes em relagdo as pessoas mais jovens, além disso um idoso
permanece mais tempo internado, possui mais dificuldade em reabilitar-se, tornando-se
mais dependente ¢ pode morrer com mais facilidade. Para auxiliar na redugdo desses
problemas pudemos notar algumas intervengdes ndo medicamentosas que podem
contribuir para a melhora do equilibrio dos idosos, estando atentas as seguintes
prescrigdes, como observadas por SHERINGTON, et all (2011):

* Devem prover de moderado a alto desafio ao sistema de controle postural;
* Devem ter uma dose suficiente para ter efeito;

« E necessario ter continuidade;

* Devem ser feitos na comunidade em geral,

* Podem ser feitos em grupo ou em casa;

* Caminhada pode ser prescrita, mas com cuidado (ndo € prioridade)

Treino de for¢a pode ser incluido

TREINAMENTOS PARA MELHORAR O EQUILIBRIO POSTURAL.

YOGA

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 podemos citar o yoga. De acordo com Coelho
(2011) o yoga consiste num sistema filosofico milenar e seu objetivo principal ¢
promover o equilibrio entre mente e corpo através de 4sanas (exercicios fisicos),
pranayamas (exercicios respiratorios), bandhas (contragdes), mudras (gestos), trataka
(concentracdo do olhar) e meditacdo, tendo como objetivo proporcionar equilibrio
fisico, mental e espiritual.

De acordo com IYENGAR, 1980, o yoga consiste numa técnica que utiliza o
proprio corpo como um processo de autoconhecimento, procurando realizar de forma
conjunta um movimento corporal (dsana) e refletindo sobre o mesmo, em relagdo ao que

esta sendo trabalhado, tanto fisica, quanto emocionalmente.



O yoga pode ser considerado um estilo de vida, tendo como base a cultura,
valores e crengas, determinando como o praticante lida consigo mesmo e com o mundo
ao redor. (FARIAS, 2011)

Ao realizar a pratica do yoga tem-se como objetivo estimular o fortalecimento
do corpo fisico, reduzir a ansiedade e proporcionar a consciéncia de cada movimento,
pois a partir disso pode-se ter mais consciéncia dos pensamentos, das acdes com nos
mesmos e com os outros, das palavras escritas e faladas, daquilo que comemos, enfim,
de tudo em nossas vidas, visando assim cultivarmos um nivel mental elevado em
relacdo a nds mesmos e aos outros (IYENGAR, 1980).

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 pratica, tornando-se um ser humano
melhor. (WOODYARD, C. 2011).

Tuzun et al (2010), observaram que os exercicios fisicos do yoga podem
prevenir a perda ¢ssea de modo rapido, além de promover uma maior for¢ca muscular e
aumento da mobilidade e flexibilidade, diminuindo assim o risco de quedas e fraturas.
Eles destacaram que o yoga promoveu uma reducdo da dor, melhora das fungdes fisicas
e sociais, proporcionando uma melhora geral na saude e equilibrio.

O estudo de Jeter et al (2014), em relagdo a populacdo idosa, mostrou que o
yoga pode ser uma intervengdo promissora na melhora do medo de cair, do equilibrio e
da flexibilidade, reduzindo o risco de quedas, de acordo com o estudo em que fizeram
uma observacdo em dados bibliograficos sobre o tema e também relataram que devido
haver uma diferenca na qualidade dos relatorios, ainda ¢ dificil tirar uma conclusdo

definitiva sobre a real eficdcia da técnica na vida dos idosos praticantes.

REALIDADE VIRTUAL

Atualmente, a atengdo em saide no cuidado ao idoso tem ampliado e buscado
novas técnicas e intervengdes, sendo o uso de recursos com realidade virtual uma das
principais modalidades de exercicio que tem se difundido para boa parte dos estudos
realizados (LOUREIRO ET AL, 2012; MUSSATO ET AL, 2012, CHO et AL, 2012).
Na evolugdo dos jogos, algum tempo foi necessario para que se evoluisse para novos
tipos, onde a realidade virtual fosse predominante e a maquina fosse capaz de captar os

movimentos de jogador (FINCO ET AL, 2009).



O console Wii, da marca Nintendo® é um dos principais recursos da atualidade
em intera¢do entre o jogo e o jogador, sendo sua principal proposta o de facilitar a
pratica de atividades fisicas, caracterizando-o como fitness (NINTENDO, 2013).

Mais especificamente sobre o Wii Fit, sua apresentacao pela propria marca, seria
de um jogo que proporcionasse atividade fisica e a diversdo, caracterizado em atender
todos os publicos, desde criangas até idosos. Pode ser chamado de um pacote de jogos
que envolvem equilibrio, treino de for¢a e também exercicios aerdbicos. Quando
associado o uso da plataforma de equilibrio, sdo explorados movimentos de quadril ou
até mesmo alguns movimentos do yoga, que sdo analisadas pelo console verificando se
o0s ajustes ¢ a estabilidade estdo adequados (NINTENDO, 2013; FINCO et al, 2009).

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

De acordo com Finco (2012), o Wii Fit funciona como uma ferramenta
educativa capaz de levar os usudrios a praticas fisicas mais regulares, funcionando
assim, como um instrumento de melhora na condigao fisica.

Podemos complementar esta informacdo citando Romano (2012), a qual
informou que o Nintendo® Wii Fit pode ser um instrumento alternativo para a avaliagdo
do equilibrio estatico. Além disso, a pesquisa de Mussato et al (2012) destaca que a
utilizagdo da realidade virtual mostrou-se eficiente, melhorando o equilibrio e a marcha
de idosos saudaveis e utilizaram o teste Timed up and GO (TUG), além de 10 sessdes
com o Nintendo Wii Fit visando realizar ajustes posturais, estimulando o jogador a

realizar oscilagdes corporais sobre a plataforma de equilibrio.



2 - OBJETIVOS



Objetivo geral
O objetivo do estudo foi observar os resultados do treinamento com jogos do
Nintendo Wii e o Yoga no equilibrio de idosos caidores, ja que algumas posturas

realizadas pelos idosos se assemelham nas duas técnicas observadas.
Objetivos especificos

Observar os resultados do treinamento com yoga e Nintendo® Wii na mobilidade

e no medo de cair de idosos com historia de quedas.
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3 - CASUISTICA e METODOS
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Sujeitos de pesquisa

O estudo foi longitudinal, foram avaliados 20 idosos, 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, periodo normalmente utilizado para a coleta de

dados de acordo com a revisao sistematica de estudos. (SHERRINGTON et al, 2008).

Devemos salientar que para a coleta tivemos uma quantidade de 32 idosos,

sendo que houve 12 desisténcias, totalizando assim, 20 individuos.

Avaliacao do equilibrio

Foi utilizado o teste “Timed Up and Go”’(TUG) pata 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 posicdo inicial. As instrugdes sdo dadas ao
voluntario através de comando verbal e o teste € realizado duas vezes, sendo a contagem
do tempo apenas na segunda execucao (PODSIADLO; RICHARDSON, 1991).

Devemos salientar que quanto mais alto o valor do tempo no teste, mas

probabilidade de sofrer uma queda o individuo possui.

Avaliaciao do medo de cair

O medo de cair foi avaliado através da escala de eficacia de quedas FES-I (Falls
Efficacy Scale — International), traduzido e validado para a lingua portuguesa, que
avalia 0 medo de quedas ao realizar 16 atividades com escores variando de 16 a 64,
onde o valor minimo corresponde a auséncia de preocupacao € 0 maximo a preocupagao

extrema (CAMARGOS et AL., 2010).

Critérios de inclusao

e ter no momento da avaliacao, idade > 60 anos.
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e residir na cidade de Itatiba — SP.

e capacidade para compreender e executar as atividades propostas pelo

pesquisador.

e estar freqiientando o centro esportivo da Prefeitura Municipal da cidade.

Aspectos Eticos

O presente estudo foi encaminhado e aprovado pelo Comité de Etica da
Faculdade de Filosofia e Ciéncias (FFC) da Universidade Estadual Paulista “Julio 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 ap6s assentirem ao que lhes foi proposto, assinaram um Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido (Apéndice 1).

Avaliacao inicial

Todos os participantes preencheram a Ficha de Saude (Apéndice 2) elaborada
pelo pesquisador, observando itens como idade, sexo, local da queda, e medicamentos
em uso e assim observar quais idosos poderiam estar sendo utilizados para a pesquisa,
respeitando os critérios citados anteriormente. O delineamento do estudo pode ser visto

na Figura 1.
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Figura 1: Delineamento do estudo

Protocolos de treinamento

Yoga
As aulas de yoga desse estudo foram realizadas uma vez por semana com

duragdo de 1 hora cada aula, por um profissional do yoga e foram utilizados contragdes
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musculares, alongamentos, exercicios respiratorios variados, assim as aulas foram
realizadas com movimentos aleatorios com os alunos em pé, sentados e deitados.

Devemos salientar que as aulas de Yoga foram ministradas durante 4 meses,
sendo que cada aula o profissional procurava sempre realizar exercicios respiratorios,
para depois comecar a introduzir movimentos das articulagdes, visando aquecer o corpo
e trabalhando coordenacdo motora juntamente com a respiragdo, em seguida introduzia
os asanas (posturas) respeitando os limites de cada um até realizar o relaxamento,
exercicios respiratdrios novamente ¢ meditacdo, sendo que cada seqiiéncia das aulas
foram totalmente diferente uma das outras de modo a trabalhar todos os grupos
musculares dos idosos.

Segue abaixo algumas imagens que representam algumas posturas utilizadas nas

aulas:
=
FHLL
ERrs R
<
SIESL I
Realidade Virtual

O treinamento de equilibrio foi realizado com sessdes de, aproximadamente, 30
minutos, 2 vezes por semana. Os exercicios foram executados com utilizagdo do
programa Wii Fit da marca Nintendo®, associado ao uso de plataforma sensivel ao
movimento chamada Wii Balance Board (CLARK et al., 2010).

Essa plataforma ¢ caracterizada por ser um dispositivo sem fio, que se comunica
com o console Wii via Bluetooth. Sendo esta de design retangular e plano, apresenta em
cada um dos quatros cantos sensores de pressdo que detectam o centro de pressao e as
mudangas de movimento do individuo (GOMEZ et al.,2011; YAMADA et al., 2011).

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
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simulado como um pingiliim que esta sobre um bloco de gelo devendo equilibrar-se ao
mesmo tempo em que tenta pegar peixes. Foi admitido que o nivel de dificuldade dos
mesmos para cada participante foi definido pelo pesquisador ao longo do treinamento e
de acordo com as habilidades e capacidade de interacdo do voluntario com o
dispositivo, considerando-se sua melhora ou piora durante o periodo de treinamento
(GOMEZ et al., 2011). Para cada exercicio foi estipulado o tempo de 10 minutos de
duracdo, respeitando-se o grau de condicionamento do participante (CARRUBA, 2010).
Através do biofeedback visual proporcionado pelo sistema, os participantes
puderam visualizar as alteragdes necessarias para executar as tarefas impostas pelos
exercicios, para isso foi utilizado o uso de projetor para ampliagdo da imagem,
proporcionando maior campo visual e maior nitidez dos jogos durante o treinamento.

Segue abaixo imagens que representam cada jogo utilizado:

Table Tilt — plataforma de buracos

Tightrope — corda bamba

Penguim Slide — bloco de gelo

Analise estatistica

Os dados foram apresentados como média=DP. Foi aplicado o teste de Shapiro-
Wilk para verificagdo da normalidade dos dados. As comparagdes intra-grupo foram
feitas pelo teste t pareado para verificagdo as alteragdes das varidveis avaliadas. O teste t
ndo-pareado foi aplicado para comparagdo dos dados inter-grupos. Foi adotado um valor

de p<0,05 como significante.



16

4 - RESULTADOS
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A tabela 1 mostra as caracteristicas dos participantes em relagdo a idade e

quedas.

Tabela 1: Caracteristicas da amostra

Grupo Wii  Grupo Yoga
N 10 10
Média de idade (anos) £DP 69,7+71 65,6+4,9

A Figura 2 mostra a comparagdo do grupo Yoga e Nintendo em relagdo ao medo

de cair. Observa-se melhora no grupo Nintendo®.
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Figura 2: Valores médios do FES-I pré e pos-intervencao para o grupo Yoga (n=10; p
=0,99) e Nintendo (n = 10; p = 0,05).



18

A Figura 3 mostra os dados entre o grupo Yoga e Nintendo para a mobilidade,

com melhora dos dois grupos, porém sem significancia estatistica.
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Figura 3: Valores médios do TUG (segundos) pré e pds-intervengdo para o grupo Yoga
(n=10; p=0,12) e Nintendo (n=10; p = 0,18).

5 - DISCUSSAO
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De acordo com dados do IBGE, a populacao idosa vem aumentando cada vez
mais e a projegdo ¢ de que esse aumento continue a acontecer (Belloni, 2015). E um
fenomeno mundial nunca vivenciado na histéria da humanidade, trazendo consigo
beneficios e consequéncias.

Na populagao idosa a prevaléncia de quedas ¢ alta, ocasionando conseqiiéncias
como invalidez, fraturas, morte, diminui¢cdo da capacidade funcional, medo de cair ¢
dependéncia. (Mazo et al, 2007). A incidéncia de quedas ¢ de 28% a 35% em idosos
com mais de 65 anos de idade, de 35% naqueles com mais de 70 anos e de 32% a 42%
acima de 75 anos (PAIXAO JUNIOR e HECKMANN, 2002), gerando um custo anual
em torno de 1% de todas as despesas com satde em paises ocidentais (HEINRICH et al,
2010).

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 historico de quedas. Queremos ressaltar
que cada técnica ¢ 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.

Os resultados mostraram que tanto para o TUG, quanto para o FES-I, o Nintendo
Wii surtiu um efeito melhor em relacdo 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 redu¢do do medo de quedas e melhora da mobilidade, do que

os exercicios propostos pelo Yoga.

De acordo com Schoene et al (2013) o TUG ¢ eficaz para avaliar o risco de
quedas, pois quanto maior o tempo que o idoso leva para realizar o teste, maior € o risco
de quedas. Assim, quanto menor o tempo de realizacdo das tarefas, melhor a
mobilidade. O estudo de Verghese et al (2009) mostrou que a cada 0,1m/s de
diminui¢ao da velocidade da marcha hd um aumento de 7% no risco de cair. Partindo

desse pressuposto, um aumento na velocidade de marcha e, conseqiientemente uma
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diminui¢do do tempo do TUG, sugeriria diminui¢do do risco de cair, fato que pudemos

observar e concordar na realizacdo da coleta.

Nick et al (2015), em um estudo que observou o efeito do Yoga em idosos,
notou que esta técnica milenar possui um grande potencial que pode contribuir para a
reducdo do medo de quedas e promover melhora do equilibrio, dado em que pudemos
constatar através da coleta de dados desta pesquisa. Esse fato também foi observado no
estudo de Ulger e Yagli (2011), no qual foi notado um efeito positivo na melhora de
problemas musculo-esqueléticos, como dores nas costas, osteoartrite e dores nos joelhos
em mulheres idosas, informagdes subjetivas que também coincidiram com a coleta de
dados. Uma das formas como o Yoga trabalha o equilibrio postural € que a técnica atua
na flexibilidade e na forca. A pratica regular do Yoga aumenta a extensdo do quadril e o
comprimento do passo e diminui a inclina¢do anterior da pelve (BOYD & STEVENS,

2009), variaveis importantes no equilibrio postural.

A pesquisa de Schimid et al (2010), consistiu em oferecer aulas de Yoga durante
12 semanas, quinzenalmente para um grupo de 14 idosos com propensdo a queda e
medo de cair, nas aulas foram utilizadas, de modo semelhante a nossa pesquisa,
exercicios fisicos e respiratorios, com os alunos sentados e em pé e os autores puderam
notar que apos o periodo de coleta os idosos tiveram uma reducdo em relagdo ao medo
de cair, além de um aumento do equilibrio estatico e uma maior flexibilidade dos
membros inferiores que influenciam o sustento do corpo, afetando diretamente no
equilibrio postural. Com isso notificaram que o yoga pode ser uma intervengao
promissora para gerenciar o medo de quedas, além de promover equilibrio postural,
reduzindo o risco de quedas em idosos. 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.

Ja em relagdo a realidade virtual, mais especificamente o Nintendo® Wii, de
acordo com Jorgensen et al (2012), esta técnica promove uma maior forga nos membros
inferiores dos idosos treinados, fato que contribui para um equilibrio maior e redu¢do do
medo de quedas. Esta informacdo pode ser complementada com o estudo realizado por
Scheicher e Prata (2014), os quais observaram que os exercicios do Nintendo Wii
contribuiram para uma redu¢do do medo de quedas e melhora de mobilidade, sendo uma

intervengdo promissora no tratamento para a prevencgao de quedas.
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Nao podemos deixar de ressaltar os dados subjetivos relatados pelos idosos nas 2
técnicas usadas, pois mesmo sem significancia estatistica, eles relataram que houve
melhoras subjetivas, como os ja citados anteriormente, de acordo com a pesquisa de
Ulger e Yagli (2011), tanto com o Yoga, quanto com o Nintendo Wii, como melhora no
sono, reducdo da depressao, melhora na coordenacdo motora e maior disposi¢ao na
realizacdo das atividades. Estas informagdes nos fazem pensar nos fatores intrinsecos
em cada técnica, além de estimular uma maior pesquisa sobre o tema, com grupos

maiores € por mais tempo.
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6 — CONCLUSAO

Os resultados mostraram que o Nintendo Wii teve um impacto maior em relacdo
a mobilidade e redu¢do do medo de quedas, comparado ao Yoga, porém devemos
ressaltar que, no ambito subjetivo as 2 técnicas utilizadas surtiram um efeito positivo no

medo de cair e na mobilidade de idosos caidores.
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APENDICE 1

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Eu Lucimar Soares Bueno, aluno regularmente matriculado no Mestrado Académico do Instituto de
Biociéncias da UNESP de Rio Claro, R.G.: 27.470.066-9, sendo orientado pelo Professor Doutor Marcos
Eduardo Scheicher, convidamos o(a)
Senhor(a) ,abaixo assinado, a
participar do Projeto de Pesquisa intitulado: “Yoga e Nintendo Wii — uma analise sobre o impacto das
técnicas na vida de idosos caidores.”O projeto visa observar se com as técnicas aplicadas, Yoga e
Nintendo Wii, contribuem para a melhora do equilibrio do idoso e também contribuem para a redugdo do
medo de quedas, ja que estas podem contribuir para a limitagao fisica.Ressaltamos que o(a) Senhor(a) em
relacdo ao objetivo da pesquisa, aos procedimentos que serdo submetidos, aos riscos e aos beneficios
declara que possui pleno conhecimento das condi¢des que lhe foram asseguradas, a seguir relacionadas:

1 — A garantia de receber a resposta a qualquer pergunta ou esclarecimento de qualquer davida a respeito
dos procedimentos, riscos, beneficios e de outras situagdes relacionadas com a pesquisa e o tratamento
que sera submetido.

2 - Aliberdade de retirar-se e deixar de participar do estudo, a qualquer momento.

3 — A seguranca de que ndo sera identificado e que serd mantido o carater confidencial da informagao
relacionada a privacidade.

4 — O compromisso de que sera prestada informagdo atualizada durante o estudo, ainda que esta possa
afetar a vontade de continuar dele participando.

5 — O compromisso de que sera devidamente acompanhado e assistido durante todo o periodo de
participagdo no projeto.Se o(a) Sr. (a) se sentir suficientemente esclarecido sobre essa pesquisa, seus
objetivos, eventuais riscos e beneficios, convido-o (a) a assinar este Termo, elaborado em duas vias,
sendo que uma ficara com o(a) Sr.(a). e outra com o pesquisador(a).

Itatiba, de de

Assinatura do participante Lucimar Soares Bueno (pesquisador)
Titulo do projeto: “Yoga e Nintendo Wii — Uma analise sobre o impacto das técnicas na vida de idosos
caidores”.
Pesquisador: Lucimar Soares Bueno, aluno regularmente matriculado no Mestrado Académico do
Instituto de Biociéncias, da area de Desenvolvimento Humano e Tecnologias da UNESP de Rio
Claro.RuaAngeloPucinelli, 80. Jardim Maria. Itatiba-SP 13251-520 Celular: (11) 99747 3500email:
llsoabueno@hotmail.com
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APENDICE 2

Ficha de Saude
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Assinale abaixo os problemas de satide que possui, na frente o tempo que possui o

mesmo e 0 medicamento que toma:

( ) Problemas do coragdo
( ) Problemas digestivos
( ) Enxaquecas

( ) Escoliose

( ) Cifose

( ) Catarata

( ) Labirintite

( ) Artrite

( ) Artrose

( ) Depressao

( ) Desanimo

() Gastrite

( ) Ulcera

() Problemas no sistema urinario
( ) Hemorroida

( ) Pressdo alta

( ) Pressdo baixa

( ) Diabetes

Quantas quedas sofreu no decorrer de um ano e especifique na frente o local onde

ocorreu a mesma além das conseqiiéncias.



