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O exercicio fisico influencia a postura corporal de idosas?
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Resumo: As altera¢des posturais associadas ao envelhecimento influem diretamente no desempenho de
atividades da vida diaria. E o exercicio fisico tem sido utilizado como forma de prevencao aos desgastes
causados pelo avanco da idade. Este estudo objetivou comparar o perfil postural no plano sagital de
idosas participantes do Estudo Multidimensional dos Idosos de Porto Alegre (EMIPOA) e idosas
participantes de um programa de exercicios fisicos (GEF), através de avaliagdo com o uso de
posturégrafo. Utilizou-se o protocolo de Kendall, Mccreary e Provance (1995) para analise e classificacao
das posturas. Para o tratamento dos dados, foi utilizada estatistica descritiva e teste de Kolmogorov-
Smirnov (a<0,05) para comparagao dos dois grupos. O perfil postural predominante nos grupos foi cifose-
lordose. Nao foi encontrada diferenca significativa de predominancia de perfil postural entre os grupos. Os
resultados sugerem que o programa de exercicios ndo foi eficaz para produzir alteracdes do perfil postural
no plano sagital para idosas.
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Does exercise influence the body posture in elderly women?

Abstract: Age-associated postural changes directly affect daily-task performance. Exercise has been used
in order prevent impairments caused by aging process. This study has aimed to compare the postural
profile at the sagittal plane of elderly women patrticipants of the Multidimensional Study of Elderly in Porto
Alegre (EMIPOA) and elderly women engaged in an exercise program (GEF) through posture grad
assessment. Posterior image analysis and posture classification was done as described by Kendall,
Mccreary e Provance (1995). We used descriptive statistics and the Kolmogorov-Smirnov test (a<0.05) to
compare the results of the groups. Both groups presented the kyphosis-lordosis as predominant posture
profile. There was no significant difference in prevalence of postural profile between EMIPOA and GEF.
Results suggest that the exercise program was not effective to produce postural changes at the sagittal
plane for elderly women.
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el/ou transverso, sobretudo no tronco e na coluna
vertebral. Quanto maior a idade, maior a
probabilidade desses desalinhamentos serem
mais acentuados (PORTO et al, 2012),
principalmente pelo aumento do angulo da cifose

Introducao
No idoso, a postura corporal na posi¢do
ortostatica representa 0 resultado das
transformacdes bioldgicas inerentes ao processo

de envelhecimento, principalmente aquelas no
sistema musculoesquelético e na composicdo
corporal. Com o envelhecimento, portanto, a
postura pode apresentar desalinhamentos
corporais percebidos nos planos sagital, frontal

torécica (KADQ, 2009).

Do ponto de vista 6ésseo, isso pode ser
explicado pela instalacgdo da osteoporose
(GALLAGHER et al., 2000), que leva a uma
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mudanca na forma e na composicdo dos 0Ssos,
sobretudo das vértebras (GALLAGHER et al.,
2000; BEAUPIED, 2007; BRIGS et al., 2007). Ja
0s musculos, sao afetados pela sarcopenia, que
diminui a sua capacidade de geracéo de forca e
flexibilidade (HINMAN, 2004). Tais fatores,
somados a mudanca dos habitos de vida e
aumento do sedentarismo, comprometem o
alinhamento postural por haver aumento da
gordura corporal e das perimetrias abdominais e
de cintura gerando a reorganizacdo do corpo para
garantir o equilibrio ortostatico (PORTO et al.,
2008). Em idades avancadas, o desconforto
causado por essas alteracdes posturais vai além
do aspecto estético, podendo comprometer a
realizagdo de atividades da vida diaria
(TAKAHASHI, 2005) e ocasionar dor (AEBI,
2005).

No que tange ao perfil sagital do idoso,
percebe-se uma atitude postural mais fletida pelo
aumento da anteriorizacdo da cabeca e curvatura
cifética toracica, decorrentes do processo de
osteopenia ou agravado por osteoporose
(HAMMERBERG, 2003; PETTENON et al.,
2008). No entanto, algumas dessas alteracfes
distinguem-se entre homens e mulheres. A
diminuicdo da estatura, decorrente de fraturas
osteoporéticas e mudancas morfofisiolégicas na
coluna vertebral (SURIAH et al., 1998), é mais
acentuada nas mulheres que nos homens, o que
também pode ser explicado por niveis de
atividade fisica, dieta, hereditariedade e massa
corporal total (SPIRDUSO, 2005) variaveis estas
que sofrem influéncia do sexo. Considera-se
relevante, portanto, estudos que investiguem a
postura corporal de idosas, ja que a idade
avancada e o sexo sdo fatores de risco para
desvios posturais mais acentuados.

Para minorar o impacto do envelhecimento
sobre a postura corporal, o exercicio fisico tem
sido sugerido como uma estratégia promissora
(RENNO et al., 2005; YAMAUCHI et al., 2005;
KATZMAN et al., 2007; SCHETTINO et al., 2007;
PEREIRA et al., 2008), porém, ndo ha consenso
na literatura cientifica (KADO, 2009). Essa
divergéncia pode ser devido a inespecificidade
dos exercicios para o publico a que se propde
(BENEDETTI et al., 2008). Sinaki (1989) sugeriu
um programa de exercicios fisicos adaptados
para a postura fletida, o qual vem sendo
recomendado por outros autores (BURKE et al.,
2010). Entretanto, mesmo que ndo se sigam
modelos ja propostos, ha indicios de que, no que
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tange especificamente ao alinhamento corporal,
programas de treinamento de flexibilidade e forga
muscular podem ajudar a manter a mobilidade
dos individuos mais velhos, com influéncia
positiva também na postura (GALLAHUE, 2005).

Sendo assim, o presente estudo objetivou
comparar o perfil postural no plano sagital de
idosas avaliadas com posturégrafo praticantes e
ndo-praticantes de exercicios fisicos. A hipétese
trabalhada foi que as idosas praticantes de
exercicios  fisicos  apresentariam  desvios
posturais menos acentuados, i.e., perfil postural
mais proximo do classificado como ideal,
comparadas as idosas da populacdo em geral.

Procedimentos metodoldgicos

Amostra

Participaram do estudo idosas residentes em
Porto Alegre/RS selecionadas para o ‘Estudo
Multidimensional dos ldosos de Porto Alegre
(EMIPOAY)’, Projeto de Extensao promovido pela
Faculdade de Educacdo Fisica e Ciéncias do
Desporto da Pontificia Universidade Catolica do
Rio Grande do Sul (PUCRS).

A selecdo de idosas do EMIPOA constou de
duas fases. Na Fase |, foram selecionados
aleatoriamente e entrevistados 1.164 idosos em
suas residéncias através de questionario de
investigacdo  multidimensional. Os  idosos
selecionados na Fase | foram convidados a
participarem da Fase Il da pesquisa, que constou
de avaliagOes fisicas e exames laboratoriais por
equipe multidisciplinar da PUCRS.

Dos 472 idosos que participaram da Fase I,
272 mulheres (68,23+5,49 anos, 70,55+15,78 kg,
153,90+7,95 cm e IMC de 29,90+8,98 kg/m?)
passaram por avaliagdo postural com o uso de
posturégrafo. Foram excluidas das avaliacdes
posturais com o0 uso de posturégrafo aquelas
idosas que ndo conseguiam permanecer de pé
para as fotos sem o uso de apoios como bengala
ou muleta.

Quanto ao grupo praticante de exercicios
fisicos (GEF) na Ac¢do Comunitéria, foram
avaliadas 29 mulheres (67,1846,12 anos,
65,52+9,44 kg, 156,3745,73 cm e IMC de
26,78+3,32 kg/m?), o que corresponde a 10% do
total de alunos matriculados no grupo. Neste
programa foram oferecidas aulas de cambio e
ginastica com duragdo de 50 min e frequéncia
semanal de trés vezes. As idosas poderiam optar
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por praticar apenas uma modalidade ou as duas
e todas ja estavam ha, pelo menos, trés anos no
programa, com assiduidade.

Os procedimentos metodoldgicos realizados
no estudo foram aprovados pelo Comité de Etica
em Pesquisa da instituicdo (No. 1.066/05-CEP).
Todos os sujeitos foram informados sobre as
caracteristicas da pesquisa e testes envolvidos,
tendo assinado termo de consentimento livre e
esclarecido.

Procedimentos

A andlise da postura no plano sagital valeu-se
de um posturégrafo (também, conhecido como
simetrografo ou simetégrafo). O equipamento
permite observar a simetria dos segmentos
corporais a partir de um quadro de referéncia. A
voluntaria era posicionada em uma base giratoria
sobre o0 equipamento, atras do quadro de
referéncia, permanecendo em posicao
ortostatica, com minima vestimenta e pés
descalcos, enquanto o avaliador, situado a frente
do quadro, fotografava-a. A instrucdo dada a
cada idosa era de que permanecesse
naturalmente em pé sobre a base, com os pés
naturalmente afastados e devendo estar
posicionada com seu lado direito voltado para o
posturégrafo. A maquina fotografica (Canon®,
Modelo 7i, Toquio, Japdo) era posicionada em
um tripé, perpendicularmente ao posturégrafo e
distante a 1,80 m, permitindo a captacdo da
imagem do corpo inteiro da voluntaria no plano
sagital e perfil direito. Duas fotografias eram
obtidas de cada idosa; a de melhor qualidade era
escolhida para a andlise. A analise das imagens
foi feita com base em protocolo anteriormente
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descrito (KENDALL, MCCREARY e PROVANCE,
1995), que classifica a postura em quatro
diferentes alinhamentos: 1) Alinhamento ideal, 2)
Postura de cifose-lordose, 3) Postura de dorso
plano e, 4) Postura desleixada. Deste modo, cada
fotografia de idosa era comparada as imagens
dos alinhamentos do  protocolo. Dois
pesquisadores avaliavam as imagens
separadamente e, quando havia discordancia da
classificacdo dada para uma postura, um terceiro
pesquisador avaliava a fotografia desfazendo o
empate.

Tratamento estatistico

Inicialmente, foi verificada a frequéncia das
posturas adotadas entre os grupos EMIPOA e
GEF. Em seguida, o teste de Kolmogorov-
Smirnov foi utilizado para comparar os dois
grupos quanto ao perfil postural adotado
conforme a classificacdo proposta. Tais grupos
foram estratificados em faixas etarias de 60-69
anos e 70-79 anos. O nivel de significancia foi
fixado em a < 0,05 e os calculos, efetuados com
auxilio do software SPSS 11.5 para Windows
(Nova lorque, EUA).

Resultados

Cada grupo de idosas foi avaliado quanto a
frequéncia de posturas apresentadas durante a
avaliacdo postural. A postura tipo cifose-lordose,
na qual os arcos da cifose toracica e lordose
lombar sdo mais acentuados, foi a mais
apresentada por todas as idosas (Figuras 1 e 2).
No grupo EMIPOA, esta postura representou 43%
das idosas, enquanto que, no grupo GEF, esse
percentual foi de 69%.

n=117
43%
1204

Frequéncia

1 2 3

Alinhamento ideal
Postura de cifose-lordose
Postura de dorso plano
Postura desleixada

T

Classificagdo da postura

Figura 1. Classificacdo da postura corporal das idosas participantes do EMIPOA.
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Frequéncia

n=20
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Alinhamento ideal
Postura de cifose-lordose
Postura de dorso plano
Postura desleixada

P =

3 4

1 2

Classifica¢do da postura

Figura 2. Classificacdo da postura corporal das idosas participantes do GEF.

Supondo que a postura corporal possa ser diferente conforme o avanc¢o da idade, posteriormente, cada
grupo foi estratificado de acordo com a faixa etéria, constituindo-se subgrupos de 60-69 anos e 70-79 anos
de idade. Em ambos os subgrupos, o perfil postural predominante foi também de cifose-lordose. Nao houve

diferencas estatisticas entre as idosas do EMIPOA e do GEF (Tabela 1).

Tabela 1. Comparacao do alinhamento corporal apresentado por idosas participantes do EMIPOA e
praticantes de exercicios fisicos ha Acdo Comunitaria na PUCRS.

Faixa etéaria Grupo P
(anos) EMIPOA GEF
n Média (+ DP) n Média (+ DP)
60-69 172 2,2(x0,1) 19 2,0 (0,2 0,66
70-79 100 23(0,1) 10 2,4 (£0,4) 1.000

EMIPOA = Estudo Multidimensional dos Idosos de Porto Alegre; GEF = Grupo participante de um
programa de exercicio fisico; Média = Média do alinhamento corporal dos grupos, de acordo com a
classificacéo, 1) Alinhamento ideal, 2) Postura de cifose-lordose, 3) Postura de dorso plano e, 4)

Postura desleixada. (KENDALL, MCCREARY e PROVANCE, 1995); DP = desvio padrao.

Discusséao

O objetivo do presente estudo foi verificar a
influéncia da pratica de exercicios fisicos no perfil
postural no plano sagital de idosas residentes em
Porto Alegre/RS avaliadas com o uso de
posturégrafo. Hipoteticamente, esperava-se que
as idosas praticantes de exercicios fisicos
apresentassem  desvios  posturais menos
acentuados que as idosas da populagdo em
geral. Ou seja, esperava-se que grupo GEF
conteria mais idosas com o perfil proximo a
postura ideal. No entanto, os resultados obtidos
ndo mostraram diferencas estatisticamente
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significativas entre os grupos. Para ambos os
grupos, foi prevalente a postura cifose-lordose.

A literatura apresenta controvérsias quanto a
influéncia direta do exercicio fisico na atenuagéo
das deformidades da coluna (KADO, 2009),
embora diversos estudos tenham demonstrado
efeitos positivos. Burke et al. (2010) verificaram a
influéncia do exercicio sobre o controle postural
de idosas com osteoporose. Um grupo serviu
como controle e ndo praticou exercicio, outro
grupo praticou exercicios de equilibrio e
alongamento e um terceiro praticou exercicios de
equilibrio e forca. Além de se ter verificado efeito
das diferentes estratégias de exercitagao

Motriz, Rio Claro, v.18, n.3, p.487-494, jul./set. 2012



F. Porto, G. Espinosa, R. C. Vivian, A. S. Itaborahy, R. A. Montenegro, P. T. V. Farinatti & J. L. Gurgel

(alongamento e exercicios de forga) sobre o
controle postural, notou-se também que o grupo
que praticava alongamento experimentou
reducdo na anteriorizagdo da cabeg¢a, mas, néo,
na cifose toracica. Especula-se que o
alinhamento mais vertical da curvatura cifética
ndo tenha sido observado por se tratar de um
desvio estrutural advindo da osteoporose
(THEVENON et al, 1987). No entanto, a
alteragdo verificada no posicionamento da
cabeca sugere que estratégias de exercicios bem
orientadas podem auxiliar no equilibrio das forcas
gue atuam no sistema locomotor, contribuindo
para uma postura mais saudavel, principalmente
se as causas dos desvios forem funcionais.

O trabalho de Burke et al. (2010) sugere que o
exercicio pode atenuar desvios posturais
funcionais decorrentes do avanco da idade,
desde que as estratégias de treino sejam
objetivamente direcionadas. O mesmo foi
observado por Benedetti et al. (2008), que
avaliaram as respostas de dois grupos de idosos
saudaveis submetidos a diferentes programas de
exercicios. Os dois grupos apresentavam postura
fletida, caracteristica de pessoas idosas frageis.
Um dos grupos participou de um programa de
exercicios adaptados para a postura fletida
(SINAKI, 1989) e o outro, realizou um programa
de exercicios ndo-especifico. Os idosos foram
avaliados no plano sagital através de um modelo
fotogramétrico e da utilizacdo de um modelo
biomecanico para verificar as posturas e o0s
angulos entre 0s segmentos corporais,
possibilitando avaliar o alinhamento postural em
trés situacbes de bipedestagdo: posicdo estatica
(alinhamento horizontal dos olhos), posi¢éo
fletida (olhando um alvo mais baixo do que a
linha dos olhos) e posi¢édo estendida (olhando um
alvo mais elevado do que no nivel dos olhos).

Os dois grupos obtiveram melhoras. No
entanto, 0 grupo que praticou atividade
direcionada obteve alteracdes significativamente
melhores nos parametros musculoesqueléticos e
no alinhamento postural, comparado ao grupo de
exercicio ndo especifico. No exame clinico, o
grupo de exercicio adaptado apresentou
melhoras em todos os parédmetros (distancia
occipital para a parede; escala de dor lombar;
arco de movimento para flexdo e extensdo de
quadris, joelhos e tornozelos; alongamento dos
musculos peitoral maior, isquiotibiais, e flexores
do quadril; e forca abdominal e de extensores da
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coluna). O grupo que fez exercicio ndo-especifico
teve melhoras apenas na escala de dor lombar,
no arco de movimento para flexdo e extenséo
dos joelhos e na flexibilidade dos musculos
isquiotibiais. Na avaliagdo do controle postural, o
grupo de exercicio adaptado experimentou
melhoras no angulo de flexéo de tornozelo nas
trés condicdes posturais (estatica, fletida e
estendida) e apresentou uma redugdo nha
protrusdo da cabeca nas condicBes estatica e
fletida. O grupo de exercicio nao-especifico
melhorou apenas a flexdo dos joelhos na
condicdo postural estendida.

Mesmo os exercicios abordados de forma nao
especifica (gerais) tém mostrado resultados
benéficos na atenuacéo dos desvios posturais da
coluna (THEVENON et al., 1987; BURKE et al.,
2010), como a diminuicdo do angulo da cifose
toracica (RENNO et al., 2005; KATZMAN, 2007)
e a influéncia positiva na remodelagem ossea
(NELSON et al., 1988; VINCENT, 2002).

Apesar disso, o0s resultados do presente
estudo ndo mostraram relagdo do exercicio com
a melhoria do alinhamento da postura no plano
sagital das idosas. Acredita-se que isso se deve a
auséncia de especificidade dos exercicios
ministrados (BENEDETTI et al., 2008) as idosas,
pois 0 programa seguido pelas idosas do GEF
apresenta énfase nos aspectos de socializacédo
do idoso.

Por este caminho, eram praticadas, no GEF,
atividades de cambio e ginastica. O cambio é
uma adaptacéo do voleibol, sendo muito utilizado
como forma de integracdo e promogdo da
qualidade de vida nos idosos através dos
esportes. No Brasil, € um jogo frequentemente
presente em eventos esportivos voltados a
populagéo idosa, mas também é oferecido em
varios programas de atividade fisica para o idoso
concomitantemente a outras atividades
(BENEDETTI et al., 2007). O aspecto ludico do
jogo pode ser um dos atrativos para os idosos
quererem praticar o cambio. No que se refere a
ginastica, um estudo prévio (BENEDETTI et al.,
2007) mostrou que programas de atividade fisica
oferecidos a idosos em diferentes partes do
mundo (Portugal, Espanha, Italia e Alemanha) e,
também, no Brasil, ttm em comum a pratica
desse tipo de atividade. A ginastica parece
contribuir para uma melhora efetiva na aptidao
funcional de idosas, destacando-se os ganhos de
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forca de membros superiores e coordenacéo
motora (RIBEIRO et al., 2009). Porém, o foco
desses programas deve ir além do aspecto ludico
para garantir a melhora da funcionalidade do
idoso, proporcionando a ele mais independéncia.
Quanto a isso, um programa estruturado que
envolva exercicios de resisténcia pode ser uma
opcado viavel e eficiente para este fim
(GERALDES et al., 2007).

O uso do posturégrafo para avaliar a postura
de idosas antes e apds intervengdo com
exercicios fisicos parece ser bem aceito na
literatura. Lima et al. (2010) verificaram efeitos
positivos de um programa de ginastica com
duracdo de dois meses no perfil postural sagital
de idosas; a avaliacdo da postura foi feita com
posturégrafo aliado a um fio de prumo através do
protocolo de Lippert (2003).

No que se refere a amostra do estudo, ha que
se destacar que se trata de um estudo de base
populacional dos idosos residentes em Porto
Alegre/RS. O fato de o EMIPOA ter sido uma
proposta de comparacdo com estudo prévio da
populacdo realizado 10 anos antes (BOS, 2004) e
propor a investigacdo da postura por diferentes
meétodos de avaliacdo (PORTO et al., 2010), algo
aparentemente  inédito nos estudos de
epidemiologia do idoso no Brasil (PORTO et al.,
2008) faz com que esses achados tenham ainda
mais relevancia no contexto de investigacdo da
saude do idoso no Brasil. Um dado preocupante
gue se soma aos resultados é que essa mesma
populagdo apresentou indices de percentual de
gordura bastante elevados, conforme mostrou
estudo prévio (GURGEL, 2008).

Conclusao

Os resultados do presente estudo mostram
gue a pratica de exercicio fisico ndo influenciou a
postura corporal no plano sagital de idosas, o que
pode ser atribuido a inespecificidade do
programa oferecido. Porém, a amostra de base
populacional fornece um panorama sobre o perfil
de uma determinada parcela da populagdo idosa
brasileira.
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