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RESUMO

Introdugdo: Propriocepgio ¢ a capacidade que o organismo apresenta em avaliar em que posicio se
encontra, e dessa forma, manter o equilibrio parado, em movimento ou a0 realizar esforgos. Objetivo:
Realizar uma revisao blbhograﬁca sobre a utilizagao do treinamento com propriocepgao visando minimizar
quedas em idosos. Métodos: A pesquisa foi realizada a partir de uma revisao da literatura especializada,
sendo consultados artigos cientificos publicados entre os anos de 2000 até o mais atual 2020 utilizando
como descritores 1sola§os ou em comgmagﬁo: Propriocepgio, quedas, idosos e treinamento. Resultados:
Os resultados apontam que os idosos devem se manter ativos, estimulando suas capacidades fisicas, e a
propriocepcao ¢ uma delas, podendo ser realizado treinos em terrenos diversos, com implementos ou até
mesmo em carater de circuito, pois a necessidade de estimular e ativar o sistema nervoso central em resposta
a adversidade proposta a judaria o controle corporal evitando desequilibrio e possiveis quedas. Conclusao:
Vem crescendo os trabalhos do educador fisico na propriocepgao e elaboragao de treinamento, sendo de
fundamental importancia para os idosos.

Palavras-chave: Propriocep¢ao; Quedas; Idosos; Treinamento.

ABSTRACT

Introduction: Proprioception is the ability of the organism to assess its position, and in this
way, maintain its balance while still, in motion or when making efforts. Objective: To carry out a
bibliographic review on the use of proprioception training in order to minimize falls in the elderly.
Methods: The research was carried out from a review of the specialized literature, using scientific
articles published between the years 2000 to the most recent 2020 using as descriptors alone or
in combination: Proprioception, falls, the elderly and training. Results: The results indicate that
the elderly should remain active, stimulating their physical capacities, and proprioception is one
of them, and training can be carried out in different terrains, with implements or even in a circuit
character, as the need to stimulate and activate the central nervous system in response to the
proposed adversity would help body control avoiding imbalance and possible falls. Conclusion:
The work of the physical educator in proprioception and training development has been growing,
being of fundamental importance for the eldetly.
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Método proprioceptivo como medida preventiva de quedas em idosos

INTRODUCAO

Durante o estagio de envelhecimento
ocorrem diversas mudangas, principalmente a
diminui¢do da capacidade funcional do idoso,
devido principalmente a reducio de forca e
consciéncia corporal, seja pela quantidade de fibra
muscular recrutada, falta de consciéncia corporal
ou inatividade do individuo. Vale ressaltar que no
envelhecimento a regeneragao tecidual é lenta.

Com relacio a auséncia de forca, esta
associada ao decréscimo de massa magra
conhecida como sarcopenia, que aparentemente
¢ a causa mais significativa na redugdo da
funcionalidade da populacao idosa, dificuldade
no equilibrio ao andar (for¢a), equilibrio em
repouso (consciéncia corporal), ampliando o
risco de queda .

A queda nesta populagio é um fator
preocupante, podendo causar sérios problemas
clinicos, fraturas, hospitalizagbes ¢ que podem
levar entre outras consequéncias, a morte
Uma das razdes da queda pode-se atribuir a
reducao do equilibrio ou consciéncia corporal,
que esta relacionada com sustenta¢ao da base
juntamente com a gravidade, pois o individuo
no seu cotidiano tera vivéncias em superficies
estaticas e dinamicas, ou situagoes inesperadas,
que podem ocasionar um tropego, € que seria um
risco, principalmente se o corpo niao conseguir
responder as translagdes imposta pelo meio 2.

Essa percepcao espacial esta associada
com a articulagio estimulada no movimento em

conjunto com outros tecidos como: pele, tenddes,

ligamentos e capsula articular, trabalho este
denominado de propriocep¢io . A minoragio
da propriocepgao leva diminui¢do da qualidade
com relagdao ao desempenho funcional, expondo
os individuos a possiveis quedas 4. Dessa forma,
o método proprioceptivo aparece como uma boa
alternativa na prevengao de lesdes, pois 0 mesmo
atua em diversas estruturas do nosso corpo °.

A propriocep¢ao possui receptores que
se localizam nas articulagbes, fascias, tendoes,
musculos e pele. Os sinais proprioceptivos
sa0 acionados de maneira inconsciente, sendo
conduzidos ao SNC, em que ira enviar comandos
para que ocorra ajuste de tonus, for¢a e amplitude
do movimento, assim propiciando um movimento
articular seguro °.

Normalmente esse método
proprioceptivo é executado nos estidios ou
centros de fisioterapia, porém todo material de
estudo referente a prevencao de lesao ou atuagao
da mesma ¢ citado como uma boa opg¢ao de
ferramenta para o profissional da educacio
fisica. Assim, o objetivo deste estudo foi ressaltar
a importancia do treinamento proprioceptivo
como forma de prevencao de quedas para os
idosos, proporcionando uma melhor consciéncia
corporal, equilibrio, bem-estar e a autonomia
para o desenvolvimento das atividades diarias

favorecendo qualidade de vida a este publico.

METODOS
Para a composi¢ao da presente revisio

foi realizado um levantamento bibliografico nas
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bases de dados Scielo, Portal de Periédicos da
Coordenagao de Aperfeicoamento de Pessoal
de Nivel Superior (CAPES) e a busca de dados
no Google Académico de artigos cientificos
publicados até 2020 utilizando como descritores
isolados ou em combinagdo: Propriocep¢io,
quedas, idosos e treinamento.

Para selecio do material, efetuaram-se
trés etapas segundo metodologia de Martelli et
al.”. A primeira foi caractetizada pela pesquisa
do material que compreendeu entre os meses
de fevereiro de 2019 a fevereiro de 2020 com a
selecao de 32 trabalhos. A segunda, leitura dos
titulos e resumos dos trabalhos, visando uma
maior aproximag¢ao e conhecimento, sendo
excluidos os que nao tivessem relagao e relevancia
com o tema. Apds essa selecao, buscaram-se os
textos que se encontravam disponiveis na integra,
totalizando 24 trabalhos, sendo estes, inclusos na
revisao.

Como critérios de elegibilidade e inclusio
dos artigos, analisaram-se a procedéncia da
revista e indexacdo, estudos que apresentassem
dados referentes a importancia do treinamento
proprioceptivo como forma de prevencio de
quedas para os idosos publicados entre os anos
de 2000 até o mais atual 2020. Como critério
de exclusiao utilizou-se referéncia incompleta e
informagbes presentemente desacreditadas, ja
que essa pesquisa visa revisar conhecimentos

atualizados sobre o tema.

RESULTADOS E DISCUSSAO
Envelhecimento e quedas e a
propriocepgio como medida mitigadora

A fase do envelhecimento normalmente
se inicia nos meados dos vinte anos, e acelera
depois dos 40 anos ®. Com isso os desempenhos
dos idosos vao sendo reduzidos, comprometendo
a execucio das atividades rotineiras *.

Muito se deve a reducio de massa
muscular — sarcopenia Figura 1, principalmente
pela reducao da quantidade de fibras musculares
tipo II, que promovem uma maior capacidade de
velocidade e forga, e que com isso acaba gerando
dificuldades funcionais (dinapenia). Os seus
efeitos sdo negativos, podendo levar os idosos

a incapacidade fisica °. E para as mulheres mais

um entrave aparece principalmente durante a

O~

menopausa, que se chama osteopenia, que
um estagio gerado por perda da massa magra e
aumento do peso corpéreo e que acaba afetando
na reabsor¢do 6ssea, podendo agravar e levar ao
estado de osteoporose, que ja configurado uma

desordem metabdlica dssea '°.

Figura 1. Corte transversal da regido medial do braco. Em
A, grupamento musculares normais; B, desenvolvimento
da sarcopenia com progressiva perda de massa muscular
e acimulo de gordura. Extraido e modificado de GZH
SAUDEI11.
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Independente das patologias abordadas, a
diminui¢ao da massa muscular pode comprometer
a vida funcional do idoso, além de coloca-lo em
uma situagao mais favoravel a queda e que seria
um fator de grande preocupagao se tratando de
saude publica como retratado por Treml et al.?
que devido a sua alta incidéncia, aos elevados
custos assistenciais e as diversas complicaces
como fraturas, laceracOes, declive funcional,
elevada recorréncia de quedas, hospitalizagoes e
morte.

Por isso uma das opgbes de combate
dessas patologias cronicas e degenerativas para a
populacio idosa, referente ao declinio fisico seria
a busca pratica de exercicio fisico *. Além do risco
de quedas, o envelhecimento reduz a consciéncia
corporal, com isso, o individuo passa a nao
apresentar uma boa receptividade aos reflexos
adaptativos ®.

Uma das formas de obter a qualidade
de vida e a melhora da consciéncia corporal
do individuo seria o método proprioceptivo,
ajudando em relacdo a sensibilidade do tato. A
minora¢ao dos niveis de propriocepgao para as
atividades no cotidiano pode acarretar inimeros
problemas, dentre eles, a queda, pois esse
sistema apresenta uma fun¢ao de importancia
na prote¢ao em atividades com grande demanda
fisica, lembrando que algumas atividades simples
para a populagao adulta podem ser complexas
para a terceira idade *.

Se tratando da propriocepcdo, esta ¢

COl’IlpOStO por I'CCCptOI'CS que geram estimulos

junto ao sistema nervoso central (SNC), que
fornece informacgoes se a acao de determinado

movimento naquela situagdo ¢é segura ou

adequada, envolvendo nesse

processo  0s
musculos, tenddes e as articulacdes °. Esse
mecanismo neural foi descrito por Sherrington
em 1906 como propriocepe¢ao *.

O método pode incluir os receptores
vestibulares, pois os mesmos proporcionam a
consciéncia do movimento. Grande parte desses
receptores se localizam no interior do musculo
como o fuso muscular, nos tenddes como o
orgio tendinoso de Golgi (OTG), nas fascias

musculares, articulagoes Figura 2, além dos ossos

e o tecido celular subcutaneo '2

Figura 2. Localizagio dos proprioceptores; musculos
(fusos musculares), tenddes (6rgaos tendinosos de Golgi) e
nas capsulas articulares (corpusculos de Ruffini). Extraido

e modificado de NISCHIDA?®,

A propriocepgao, pode ser descrita como
a estimula¢do das vias aferentes que ajudam
no movimento corporal, que sao direcionados
pelos receptores, corpusculos de Pacini, Rufini,
terminagoes nervosas, mecanorreceptorese OTG,
que situam nas articulagbes juntamente com 0s
ligamentos e os musculos '*. Esses receptores sao
solicitados por meio da sua deformagao, podendo

ser através da tragdo ou captagdo articular. A
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exemplo, os OTGs sido receptores instalados na
transferéncia do musculo, tendao e aponeuroses,
além disso os fusos sao tidos como os principais
sensores da propriocepgao, que reside nos
musculos esqueléticos, e que se manifestam
tanto ao estiramento passivo quanto ao ativo '
Esses receptores atuam de forma que controlam
a tensao gerada no musculo, propondo que nao
haja risco durante a estabilizacio do movimento
articular de todo o corpo.

A funcionalidade deles

musculo em estado de “alerta”, e o “relaxamento”

é manter o

quando for necessario, para que seja concebida
a locomo¢io no momento certo e de maneira
eficiente. Alguns exercicios favorecem essas
capacidades tornando-os mais eficientes, °. Os
nfveis de propriocep¢ao decaem com o passar
dos anos, aumentando a propensio a quedas,
mesmo em idosos sauddveis*. Lustosa et al."” e
Sargentin e Passos,'” sugerem que treinamento
proprioceptivo, favorecem a estabilizacio e
balanceamento corpéreo evitando desequilibrios

e possiveis quedas.

Treinamento proprioceptivo

Uma  proposta de  treinamento
proprioceptivo pode ser através do treino
funcional que agrega atuag¢ao da musculatura com
a propriocepgao, criando uma sinergia entre eles,
tornando o movimento mais eficiente, que seria
uma 6tima opgao principalmente pelos afazeres
do dia a dia com menos atividades fisicas®. O
mesmo autor retrata que o trabalho que gera
instabilidade

funcional, pois nesses exercicios que necessitam

ficou associado ao treinamento

de estabilizagao do tronco sio interessantes para

estimular a propriocepgao.

Os exercicios em bases instaveis sao
tidos como eficaz para desenvolver estabilidade
do core, através de constancia e estimulacao da
regidao lombo-pélvica . Esses exetcicios que
devem promover desafios a extensdao e a flexao
do plano sagital, tais como: exercicios de carater
unilateral, exercicios combinados e pesos livres,
demandam estabilizacio do core”.

No organismo ocorre uma sinergia
entre o SNC, que controla a forga realizada no
movimento, sendo emitida pelos proprioceptores
envolvidos estimulando os fusos musculares
e OTGs, para que evite uma lesio ou trauma
dos tecidos moles. Assim o treinamento do
core colabora para o alinhamento postural,
sem alteragdo mecanica, pois a0 contrario pode
desencadear uma disfuncio em série '°.

Em  referéncia  ao treinamento
proprioceptivo para idosos, em uma pesquisa
foi aplicada uma estratégia de intervencao com
o objetivo de melhorias no quesito equilibrio
estatico e dinamico, como consequéncia
proporcionando independéncia e prevengio a
quedas através de um treinamento proprioceptivo
da marcha do individuo em quatro tipos de solo
distintos e com aumento progressivo do desafio
aos participantes. Observou-se neste estudo que
ocorreu melhoras tanto com relagio a reducio
de risco a queda, como também na questio do
equilibrio, sendo ressaltado a necessidade de
proporcionar mudangas de estimulos, que no
caso foram as supetficies envolvidas .

Em uma outra pesquisa, foi abordado a
marcha, que visou avaliar os efeitos de aceleragdao

e desaceleracio através dos exercicios fisicos,
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sendo proposto circuitos que visavam atuar
na marcha, forca, equilibrio e propriocepgao,
atividade tida como multissensorial. Ao final foi
constatado que a atividade fisica é imprescindivel
a todos e principalmente a popula¢ao idosa, que ja
possui dificuldades nas atividades diarias, havendo
uma melhora funcional na implementa¢ao deste
programa com reducido da possibilidade de
quedas'®. Macedo etal."” equiparou a desenvoltura
de idosos, com relacio a forca exercida de
preensio palmar, sendo observado que quando
os individuos eram expostos a desafiarem o seu
equilibrio, obtinham maior mobilidade e menor
possibilidade de queda. No mesmo artigo foi
retratado uma maior eficiéncia em trabalhar com
modifica¢oes do seu apoio e centro de gravidade,
do que uma simples caminhada.

E um programa fisioterapéutico, os
pacientes idosos que se exercitavam em superficies
instaveis na posi¢ao sentada e com um trabalho de
alongamento geral do corpo, foi observada uma
boa resposta motora, que possibilitou a melhoria
dos participantes com rela¢io ao equilibrio®.
Um

com colaboradotres

estudo clinico experimental aplicado
idosos com faixa etaria
média 63,06 anos, com exercicios sensorios de
superficie plantar, utilizando equipamentos como
disco, balancim, casca de ovo, além de atuar em
superficies diferentes como a piscina favoreceu a
redu¢io de quedas proporcionando uma melhor
condi¢io de aferéncias sdbmato-sensotrias cutaneo
plantares, que é extremamente importante para
deter o equilibtio e controle postural *'.

Em uma pesquisa com treinamento
funcional como uma provavel ferramenta na

melhora do impacto nas atividades instrumentais

de vida diaria, as idosas foram condicionadas a
treinarem exercicios funcionais, proximos das
atividades do cotidiano favorecendo melhora no
equilibtio estatico e de suas atividades diarias °.
Os trabalhos aqui descritos descrevem
que a propriocep¢ao vem sendo ativados com
exercicios direcionados através da instabilidade

tanto do solo, superficies diferentes ou

implementos para se exercitar. Porém, a

propriocepgao no decorrer da vida das pessoas

vem sendo pouco estimulada, sendo um

dos fatores que favorece o risco das quedas.
Oportunizamos a seguir alguns exemplos de
exercicios que estimulam a propriocep¢ao das
articulagdes do tornozelo e joelho, que estdo
ligadas a estabilizacio e controle postural do

idoso Figura 3.

Figura 3. Em A, circuito proprioceptivo estimulando a
marcha, relacionado possiveis obstaculos do seu cotidiano,
como elevarojoelho paratranspor uma calcada ouumdegrau
de uma escada'’; B, exercicio Unipodal, trabalho simples de
propriocepgao, e sua progressao pode ser executada com
o aumento do tempo na série, mudan¢a de sentido das
pernas ou inibindo um dos sentidos, estimulando o sistema
vestibular % C, exercicios que envolvem implementos e
grupos musculares diferentes trabalhando a¢des distintas
como ocotte ao cotidiano das pessoas #; D, exetcicios de
carater isométricos em superficies instaveis possibilitando
acionar tenddes e ligamentos a se comunicatem com o
sistema nervoso central referente a localizacao de cada um
deles .
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Prescricoes de exercicios visando
estimulos Proprioceptivos

Baseados nas experiéncias proprioceptivas
citadas nesse artigo, na Tabela 1 estao descritas

prescricoes de exercicios visando trabalhar a

propriocepgao favorecendo qualidade de vida a

populacio idosa.

TABELA 1. Prescricoes de exercicios para

estimula¢ao da propriocep¢ao

MNivel Exercicios Baze Acio Implemsnto Frequéncia Series Fonte
Semansl
Iriciante Caminhada- Andar Mudangas da 3 vezes 3xH™ Alferi, ™'
Seantide solo
fremte/laseral
tras
Iriciamte Abdugio da Eipodal Abducio de ombro Eola BEobath I wezex 3x15-2 Eechara &
ombro sentado o Sanmtos *
na bola
Intermadiario Abdugio da Traipodal Abducio de ombro Eola BEobath I wezex 3x15-2 Eechara &
ombro sentado o Sanmtos *
na bola
Intermediarie Camirhada: Andar Tramzpor 3 vezes FE207 Alfesi, ™'
Seantide obzraculos
fremte Jateral
tras
Intermadiario PropriocspcZo TTnipodal Procurar Cama slastica 3 weze: IE20T Alferi, *'
Coml & cama estabilizaca com o2
elastica olhos aberio:
Intermeadiarie Propriocspcio TTnipodal Eubir'descer- com Cama elastica 3 weze: 3mE-10 Alferi, *'
Wertical 0s olhos absttas
Intermediario Dreslocamento Latero-laterais Eaola suiga 3 wemes” 3x10-20 Alferi,
bola com oz pa:
Intermeadiario Drezlocamenta Artera-posteriores EBaola suzica 3 wezes” Ix10-2 Alferi,
bola com oz pas
Avmncado Fomagio de TTaipodal rotagdo da monco Eaola Bobath 2 1 wazes L0 Eechara &
oo contralateral ap bola pequena Zantos *
membro inferior de
apoic, segurando
ama bola
Irtemmediane Propriocepczo Eipodal Procuras Diisco 3 wezas 3E57- 207 Alferi, ™'
bipodal estzbilizacZo com o
olkbos 2bemos
Intermediario Miarcha com Marchar Bola'cones 3 vezas IxA0 Lustosa et
mplemente lateralm erte. al ™
flewdo de gnadril
aumentada com
mmplemento nas
mios
Irtermediario Mlarcha em Marchar sobra Colchonetes 3 wezez 34T Lustosa et
superficies colchonetes al ™
diferentes
Intermadiario Forgae Subir & descer Step’ degran de 3 waze:s IR20-407 Lustosa et
estabilizacin degrans casa al ™
Intermadiario Forga e Levantar g semtar Cadeira 3 vezes Ix10-13 Lustosa &t
eatabilizacio al ™
Intermadiarie Fotagio e Rotacionar ou Bazites 3 veze: 3x15-2 Lustosa et
sxtemado de extender o ronco al ™
tronco com implemento
Intermadiario Walei Adaptada Promegdo EBola 3 weze: T8 MMarcedo at.
dezlocamento/ agzo al ™
& reacdo
Intenmediaric Circuito de Wariagdes de marcha Temenos 2 vezes 3xl° Macedo et.
marchas = cada 2 metros inztaweis'sz@avel "
S
Awangada Propriocapczo Bipoedal Procurar Disca 3 wveze:z 3EIT- 207 Alferi 7'
bipadal estabilizac3o com o2
olbos fechadoz
Avangado Forca e Levantar-se & saniar Eola szica 3 wezez 3x10-13 Lustosa et
estabilizacio al ™
Avangado Circuite com Croatomando objetos Cones! arcos 3 vezez IE40T Luszfeza et al.
deslocamento -
Avancado Fropriocepcio TTnipodal Procurar Cama elastica 3 veze: ERLi Alferi ™!
COm 2 Cama estabilizacZo com o2
elastica olbos fechados
Avancado Fropriocepcio Eipedal Procurar halzncin 3 veze: 3EpIT-10 Alferi ™!
bipadal estabilizacEo com oz
olbos aberiosz
Avancado Propriocepcio Eipodal Procurar balzmcin 3 wezer IEET-207 Alferi ™
bipodal estabilizacao Ccom o3
olbos fachadoz
Avancado Dropriocepeao Trnipadal Sukir/descer; Cama elastica 3 vezaz ImE-10 Alferi”™
Wertical fechades
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CONCLUSAO

Um treinamento direcionado favorece
estimulos do sistema proprioceptivo, o qual por
sua vez, combate ao risco de quedas na populacio
idosa como pode ser visualizado nos resultados
do respectivo artigo.

Estudos apontam o sedentarismo da
populacio como um todo, principalmente dos
idosos favorecendo quadros de sarcopenia,
aumento dos riscos de quedas e redugio da
qualidade de vida desse grupo de pessoas,
assim, treinamentos voltados aos estimulos
proprioceptivos ¢ uma medida mitigadora desses
quadros.

Na area da fisioterapia ja ¢ utilizados
esses treinamentos, o qual vem sendo utilizado
de forma menos intensa pelo profissional de
Educacao Fisica, sendo um nicho atrativo de
pesquisas e desenvolvimentos de técnicas a ser
utilizada por esse profissional tanto nas academias
de ginastica como na prestagao de servigos do

personal trainer, uma vez que a populacio de

idosos vem aumentando no Brasil e no mundo.
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OBSERVACAO: Os autores declaram nio
existir conflitos de interesse de qualquer

natureza.

Revista CPAQV — Centro de Pesquisas Avangadas em Qualidade de Vida | Vol.12| N°. 2| Ano 2020| p. 9



