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RESUMO

O comprometimento proprioceptivo decorrente do envelhecimento aumenta o risco de
queda entre os idosos. Exercicio fisico pode atenuar o processo de declinio da sensa¢io
consciente da posi¢io do corpo. Esta revisio sistemdtica teve como objetivo associar es-
tudos que relacionam o exercicio fisico com a propriocep¢io em idosos. Realizou-se uma
busca em trés bases de dados eletronicas (Pubmed/Mediline, Lilacs e Scopus) nos tltimos
10 anos com a seguinte associa¢do de descritores: (elderly OR aged) AND (proprioception
OR position sense) AND exercise. A busca gerou 271 artigos e ap6s aplicac¢io de critérios
de inclusio e exclusio, nove estudos foram selecionados para compor a revisdo sistematica.
Todos os artigos mostraram uma associagio entre propriocepgio e algum exercicio fisico.
Tai chi chuan e Sessoes de treinamento multifatorial foram as modalidades que aparece-
ram com maior frequéncia entre os estudos (33 e 56% respectivamente), outras atividades
compreenderam golfe, natagio, corrida, fortalecimento muscular, flexibilidade, caminhada,
exercicios de agilidade, equilibrio, postura e de propriocep¢io. Tai chi chuan, séries multi-
fatoriais, golfe e exercicios de propriocep¢io demonstraram ser as estratégias mais espres-
sivas na melhoria da propriocepgio entre os idosos.
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ABSTRACT

As a consequence of aging the proprioceptive system is compromised, increasing the risk of falls
among the elderly. Exercise may attenuate the decline of conscious sensation of body position. This
systematic review aimed to identify and describe some studies linking exercise with proprioception in
the elderly. A search was conducted in three databases (PubMed/ Medline, Lilacs and Scopus) for the
last 10 years, with the following combination of descriptors: ((elderly OR aged) AND (sense position
OR proprioception) AND exercise). The search generated 271 articles, and after the application of
inclusion and exclusion criteria, 9 studies were selected to compose this review. All studies showed
an association between proprioception and some kind of exercise. Tai chi chuan and multifactorial
training sessions appeared more frequently among these articles, while other related activities were
golf; swimming, jogging, muscle strengthening, flexibility, walking, agility, balance, posture and
proprioception exercise. Tai chi chuan, multifactorial series, golf and proprioception exercises proved
to be the most beneficial strategies in improving proprioception.
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O aumento substancial na expectativa de vida e nos avancos com cuidados re-
lacionados a satde no século XXI tem induzido grande interesse na promocio
de um envelhecimento mais sauddvel'. Entre os principais problemas de saide
que afetam pessoas a partir dos sessenta anos de idade estdo as quedas aci-
dentais e suas implicagdes em morbidades, redu¢io da funcionalidade, perda
da independéncia e em casos extremos, a morte?’. Varios fatores podem con-
tribuir para as quedas entre idosos, todavia, os comprometimentos sensoriais
decorrentes do envelhecimento tém sido apontados como um dos elementos
centrais que podem resultar em déficits no controle postural e no equilibrio®~.

A propriocepgio ¢ definida como o conjunto de informagdes somatossen-
soriais enviadas constantemente ao sistema nervoso central por um conjunto
de receptores. Os receptores sio estruturas localizadas nos musculos, liga-
mentos e cipsulas articulares e sdo os receptores primdrios das alteracoes de
posicionamento corporal. Outros receptores sio localizados mais superficial-
mente e permitem o reconhecimento de estimulos nocivos, como dor, calor e
pressdo excessiva®’. O conjunto de informacdes sensoriais influencia o con-
trole postural durante a postura estitica e dindmica®°.

Exercicios fisicos tém sido empregados como uma estratégia benéfica para
atenuar o declinio da propriocep¢io decorrente do envelhecimento!!. De fato,
alguns estudos apontam uma relacio entre ganhos de for¢ca muscular, equilibrio
e funcionalidade com melhorias da propriocep¢io?. Todavia, diferentes formas
de atividades fisicas tém sido propostas para relacionar a propriocep¢io entre
os idosos" e podem gerar resultados conflitantes. Desta forma, o objetivo deste
estudo foi sistematizar os achados que relacionam o exercicio fisico com a pro-
priocepgio em idosos, uma vez que ganhos proprioceptivos podem diminuir o
risco de queda e consequentemente melhorar qualidade de vida entre os idosos.

Esta revisio foi realizada com pesquisa nas bases de dados Pubmed/Mediline,
Lilacs e Scopus. As palavras-chaves utilizadas em combinagdo para busca de
artigos foram: “elderly” e seu termo relacionado “aged”, “proprioception” e
termo relacionado “sense position” e “exercise”, todos presentes como descri-
tores em ciéncias da satde (DeCS e Mesh). Para contemplar os trés descritores
e seus sindnimos na pesquisa, a seguinte associagio de palavras foi realizada:

(elderly OR aged) AND (proprioception OR position sense) AND (exercise)

Para inclusio dos estudos uma série de critérios foi estabelecida e encon-
tra-se no quadro 1.

Ap6s jungio do resultado das trés bases de dados e retirada dos artigos
repetidos, a busca delimitou artigos publicados na dltima década que demons-
travam tratar especificamente sobre o assunto, uma vez que continham os
descritores no titulo, resumo ou palavras chave. Posteriormente a estas de-
limitagdes, foi realizada uma andlise independente e encontros de consenso
entre dois autores do manuscrito para inclusdo dos artigos que atendessem
todos os critérios estabelecidos.

SANTOS ET AL
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Lista de critérios para inclusao de estudos.
Conter os descritores no titulo, resumo ou palavras-chave
Publicados nos ultimos 10 anos
Apresentar mensuracao da propriocepc¢ao
N3ao direcionados a grupos com patologias ou deficiéncias especificas
Artigos originais
Disponiveis na lingua inglesa
Grupos organizados com nimero superior a 10 sujeitos
Conter grupo com sujeitos acima de 60 anos

Disponiveis até 31 de dezembro de 2013

Os estudos relevantes foram selecionados a partir da anilise dos resumos,
quando as informagdes eram insuficientes, o texto era lido na integra. No fim
da avaliagio, 9 artigos, que cumpriram os critérios de inclusio e atenderam os
objetivos do estudo, foram utilizados para compor esta revisio sistematica.

A busca realizada nas trés bases de dados resultou em 271 artigos encontrados.
Ap6s a verificagdo dos critérios propostos, 9 artigos foram selecionados para
a revisdo sistematica. (Figura 1).

Entre os artigos selecionados, dois consistem em um estudo transversal'*:
4 um estudo quase-experimental® e seis estudos experimentais'®?! sendo que
um deles teve seguimento (follow up)'®.

"Todos os artigos mostram uma associagio com algum exercicio, entre eles, foram
encontradas modalidades como: Thai Chi'* %!, Golfe!*, natacio, corrida®?, fortale-
cimento muscular com ou sem auxilio de pesos livres, flexibilidade, caminhada’® 1820
e outros exercicios de agilidade?!, equilibrio'™ %, postura e a propriocep¢ao’>17-1%21,

Entre os componentes dos programas houve predominancia de treina-
mento multifatorial, que combinavam exercicios resistidos, com flexibilidade,
exercicios cardiovasculares e equilibrio. Exercicios de propriocep¢io foram
vistos em dois programas de treinamento dos nove artigos avaliados, sendo
que entre um deles o treino proprioceptivo era base do programa'’ e para o
outro, combinava a pritica da sensacdo articular com outros exercicios'.

"Todos os artigos relacionados avaliaram propriocepg¢io. Trés estudos

apresentaram como objetivo verificar a relacio entre exercicio e propriocep-
16-21

13-15

¢do e os outros seis estudos
para verificar a relacdo entre o exercicio e a funcionalidade do idoso e/ou o
risco de quedas na terceira idade.

A propriocepcio foi testada com o alinhamento dos membros inferiores'®?!
a partir de uma placa de acrilico, que continha medidas divididas em graus,
sendo que os sujeitos deveriam alinhar o membro dominante com o outro
membro. Outro método utilizado para verificar a propriocep¢io foi a repo-
sicdo passiva dos membros inferiores, no qual os participantes, posicionados
em um aparelho especifico, deveriam avisar assim que notassem o inicio do
movimento e sua dire¢io”, ou quando o membro em questio atingisse uma
angulagdo igual a posi¢do determinada previamente'*'®. Ju et al.’, também
avaliaram a propriocep¢io com o método de reposicionamento do membro,
porém a posi¢io de teste foi atingida de forma passiva, enquanto o reposi-

usaram a propriocep¢io como uma variivel
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cionamento do membro deveria ser feito de forma ativa. O desempenho dos
avaliados foi medido através do erro da posi¢io do membro, em graus.

Entre os resultados foram observados que o grupo idoso tem um erro maior
da propriocepg¢io comparado ao grupo jovem' . A melhora da propriocep¢io
foi observada apés interven¢io multifatorial (fortalecimento, alongamento,
exercicios aerébios, proprioceptivos e cognitivos)'é, multifatorial supervisio-
nado?, com aulas de Thai Chi'*!” e exercicios de propriocep¢io!’. Golfistas
demonstraram niveis proprioceptivos melhores que sedentirios e equivalen-
tes aos praticantes de Tai chi chuan'. Lee et al.’® apresentaram um resulta-
do conflitante de melhora na propriocep¢io apenas para o grupo controle.
Enquanto de Carvalho Bastone et al."” ndo verificaram melhora em nenhum
grupo apés o periodo de treinamento com exercicios multifatorial. Por fim,
treinamento isolado de flexibilidade, agilidade e treinamento resistido nio foi
suficiente para promover modificagdes sobre a propriocepg¢io?!.

271 artigos encontrados

| Excluidos apds avaliar titulo/ resumo
l =257

14 artigos elegiveis para o estudo

| Excluidos por nao atenderem aos
l objetivos propostos apds avaliacao na

integra =4

9 artigos incluidos no estudo

FIGURA 1 -Processo de selecdo dos artigos incluidos na revisao.

QUADRO 2 - Sintese dos artigos relacionados que estudam propriocepcao em idosos.

SANTOS ET AL.  —

Alitokes) Ar’?o_stra[N]/ LELL Tipo de estudo  Variaveis/ Mensuracoes Intervencao Resultados
Ano/Local Médialanos)
Tsang, Hui-  N=47 homens Estudo Propriocepcao (realinhamento  Nenhuma Grupos Thai Chi Chuan, golf
Chan, 2004  Grupo Thai Chi Chuan= Transversal passivo do joelho); e jovens $ erro absoluto na
China 12 estabilidade (plataforma de reposicao do joelho
(14) Grupo golf =11 forcal;

Grupo controle= 12 Tempo de reacdo; execucao e Grupo Thai Chi Chuan e

69 anos controle da direcao. golf # tempo de reacao

e de execucao e controle

Grupo jovens= 12 comparado ao grupo

20 anos controle de idosos e jovens
Zheng etal, N=100 Estudo Equilibrio estatico (distancia 40 min/ 3 x sem/ 8 sem Grupo experimental
2013 Grupo controle =50 (23 Randomizado  médio -lateral e Antero- GC=exercicio convencional # do no equilibrio
China homens, 27 mulheres)  Controlado/ posterior ) ; (fortalecimento, (distancia médio lateral)
(16) Grupo experimental dois-bracos Escala de equilibrio de Berg;  alongamento e exercicio , propriocepcao do joelho

=50 (24homens, 26
mulheres)

68 anos

Propriocepcao [teste passivo
de posicionamento articular
do joelho)

aerdbio)

GE= exercicio
convencional
+proprioceptivo +cognitivo

esquerdo e resultado da
escala de equilibrio de
Berg.
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Autores/
Ano/Local

Amostra(N)/ Idade Tk csinds

Variaveis/ Mensuracées

Intervencao

Resultados

Liu et al,
2012
China
(17)

Lee et al,
2013
Taiwan (18)

De Carvalho
Bastone,
2004/

Brasil

(19)

Juetal, 2013
Taiwan
(15)

Donat, 2007
Turquia
(20)

Liu-
Ambrose,
2004
Australia/
Canada
(21)

Média(anos)

N=42 Estudo
Grupo Thai Chi Randomizado
Chuan=15 (7 homens, 8 Controlado
mulheres)

Grupo propriocepcao=

10 (4 homens, 6

mulheres)

Grupo controle= 17 (7

homens, 10 mulheres)

68 anos

N= 616 Estudo

N= 616 Randomizado
Grupo controle = 303 Controlado
(133 homens, 170 Follow up
mulheres)

Grupo experimental =

313 (147 homens, 166

mulheres)

76 anos

N= 37 Estudo
Grupo controle = 18 (4  Randomizado
homens, 14 mulheres)  Controlado

Grupo experimental
=19 (5 homens, 14
mulheres)

78 anos

N=24

Grupo jovem =12 (8
homens, 4 mulheres)
24 anos

Grupo idoso =12 (3
homens, 9 mulheres)

Estudo Quase
Experimental

72 anos

=32 Estudo
Grupo sem supervisao Randomizado
=15 (5 homens, 10 Controlado
mulheres)

Grupo com supervisao

=17 (7 homens, 10

mulheres)

80 anos

N= 98 mulheres Estudo
Grupo resisténcia=32 Randomizado
Grupo Agilidade = 34 Controlado

Grupo Flexibilidade = 32

79 anos

Propriocepcao [teste passivo
de posicionamento articular
do tornozelo;

Forca muscular (isocinético
- pico de torque de flexao e
dorsiflexao de tornozelo)

Nivel de atividade fisica,
(IPAQ), nivel cognitivo (Mini
mental), depressao, TUG,
risco de quedas, PPA

- (sensibilidade visual,
propriocepcao, forca dos MMII,
tempo de reacao, teste de
controle postural)

Funcionalidade (curso com
obstaculos, velocidade da
marcha e funcao do MMIIJ;
Forca (extensores de joelho),
propriocepcao, depressao e
cognicao.

Propriocepcao (teste ativo de
reposicionamento articular
do joelho e teste de cinestesia
articular).

Forca de MMII ([dinamémetro),
flexibilidade (sentar e
alcancar], medo de queda
(escala visual), funcionalidade
(TUG), equilibrio (escala de
Berg) e propriocepcao (senso
de posicao da articulacao do
joelho - igualar alinhamento
dos membros)

Questionario de salde geral,
cognicdo e nivel de atividade
fisica; medidas fisioldgicas
(PPA - sensibilidade visual,

propriocepcao, forca dos MMII,

tempo de reacao, teste de
controle postural).

45 min/ 2x sem / 16 sem

Grupo Thai Chi Chuan =
aula de Thai chi Chuan
Grupo Propriocepcao=
exercicios proprioceptivos
Grupo controle= sem
exercicios

50 a 60 min /1 x sem/

8 sem

Exercicios acompanhados
+ exercicios em casa
(total 3 meses)

GE= equilibrio,
alongamento, resisténcia
cardiorrespiratéria e
fortalecimento muscular,
aulas de risco e
prevencao de quedas e
perigos domésticos.

GC= receberam cadernos
sobre educacao da salde.

12 meses - seguindo
(risco de quedas)

1h /2 x sem /6 meses.
GE = exercicios

de mobilidade,
fortalecimento,
caminhada e
relaxamento.

GC = sem exercicios

60 repeticoes / 2 dias

Movimentos passivos
repetitivos

2 maquinas (isocinético/
design préprio)

45-50 min / 3x sem/ 8 sem
Exercicios de equilibrio,
fortalecimento, posturais
e flexibilidade.

Grupo sem supervisao -
recebia as instrucoes e
deveria realizar os treinos
sem supervisao

Grupo com supervisao-
uma profissional
acompanhava os treinos.

50 min/ 2 x sem / 25 sem
Grupo resisténcia=
exercicio com resisténcia,
intensidade 75 -85% -1
RM, 2 x- 6 -8 rep.

G agilidade= jogos com
bola, danca, corrida com
obstaculo.

Grupo flexibilidade=
exercicios de
alongamento, relaxamento
e educacao postural.

# propriocepcao no
Grupo Thai Chi Chuan e
Grupo Propriocepcao em
comparacao ao Grupo
controle , mas nao entre
grupo Thai Chi Chuan

e grupo propriocepcao;
sem diferenca na forca.

Grupo experimental #
comparado ao grupo
controle no tempo de
reacao, controle postural
com olhos abertos, teste
TUG e nivel de depressao.
Grupo controle # na forca
de flexores de joelhos e
propriocepcao.

Grupo experimental #
nos testes funcionais,
funcionalidade do
MMII, velocidade da
marcha, forca e $ nivel
de depressao. Nao
houve diferenca na
propriocepcao.

Grupo idosos # erro e
variabilidade na reposicao
articular, e sensacao

de movimento passivo,
comparado ao grupo
jovem.

Sem diferencas entre
maquinas.

Ambos os grupos #
equilibrio (tempo em
tandem e em uma perna),
funcionalidade, (teste de
Berg), flexibilidade /

# grupo com supervisao -
forca e propriocepcao.

Grupo agilidade # escala
de mobilidade e equilibrio
comparado aos outros
dois grupos.

Grupo resisténcia e
Grupo agilidade $ risco
de quedas e melhor
estabilidade postural
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SANTOS ET AL. e
s Arr'm'stra(N]/ L Tipo de estudo  Variaveis/ Mensuracoes Intervencao Resultados
Ano/Local Médialanos)
Xu et al, N= 68 Estudo Propriocepcao do joelho e do  Nenhuma Grupo Thai Chi Chuan
2004 Grupo Thai Chi Chuan  Transversal tornozelo (teste de cinestesia # propriocepcao de
China =21(12 homens, 9 articular) tornozelo e na flexao de
(13) mulheres) joelho comparado ao

Grupo corrida ou
natacdo = 20 (12
homens, 8 mulheres)
Grupo sem exercicio
=27 (15 homens, 12
mulheres)

65 anos

Grupo corrida ou natacao
e Grupo controle.

TUG - time up and go / MMII - membro inferior / RM - repeticdo maxima / PPA - Protocolo de
medidas fisioldgicas.

O estudo teve como objetivo verificar associagdes existentes entre diferentes ti-
pos de exercicio fisico e a propriocepg¢io em idosos, visto que informagoes sen-
soriais influenciam o controle postural®® e consequentemente risco de quedas.

Exercicio fisico esti relacionado com a melhora da propriocepcio entre
idosos'"!?, todavia existe uma diversidade de indica¢oes quanto ao tipo da ati-
vidade e frequéncia de pritica que podem influenciar nos parimetros proprio-
ceptivos. Entre os exercicios encontrados sio destacados os sessdes de exer-
cicio multifatoriais'® %20 e o Tai chi chuan' 7 além de outros programas
alternativos que apareceram com menor frequéncia como o golfe'*, natacio/

corrida® e exercicio de agilidade?'.

Os estudos que utilizaram um programa multifatorial de treinamento tiveram
em comum a inclusio de exercicios de fortalecimento, alongamento® e ativi-
dades aerdbias'® 1%, Além disso, exercicios de equilibrio'* e de propriocep-
¢d0'® também foram inseridos nos programas de intervencio.

Donat et al.?” mostraram melhoras significativas sobre a propriocep¢io no
grupo que treinou com supervisdo trés vezes durante a semana. Zheng et al.'s
também encontraram resultados positivos para o grupo que treinou com a
mesma frequéncia de trés vezes por semana. Porem a melhora da proprio-
cepgio foi observada apenas no grupo que participou de um programa con-
vencional (fortalecimento, alongamento e aerébio) conjugado com exercicios
especificos de propriocepgio. Por outro lado, de Carvalho Bastone et al.!’
ndo apresentaram melhoras na propriocep¢io, sugerindo que uma interven-
¢do convencional nio seria suficiente para ter efeito sobre o sistema sensorial
periférico®.

Lee et al.”® apresentaram um resultado conflitante, em que o grupo con-
trole obteve melhoras na propriocep¢io, enquanto o grupo experimental nio
melhorou. A diferenca entre o nivel proprioceptivo inicial do estudo pode
sugerir este resultado.

Uma limita¢io dos estudos multifatoriais se relaciona com a falta de dados
sobre a contribuicio isolada de cada exercicio para a sensagio articular.
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Com os resultados descritos acima, pode-se sugerir que programas multi-
fatoriais que contenham exercicios especificos de propriocep¢io ou equilibrio,
realizados pelo menos trés vezes por semana com algum tipo de supervisio,
podem ser eficazes para desenvolver a propriocep¢io em idosos.

A pritica do Tai chi chuan tem sido sugerida como uma das atividades que
melhoram a propriocepcio pela relagio que seu treinamento possui com o
aumento da sensacio consciente da posi¢io do corpo®.

A prética do Tai chi chuan desafia o sistema a manter o equilibrio', requer
movimentos continuos e lentos, coordenados com diferentes amplitudes de
desempenho!’, mudancas de bases de apoio, movimentos uni e bilaterais, sem-
pre enfatizando a consciéncia corporal e da realizagio dos exercicios”. Com
isso esta modalidade pode ajudar a manter a sensibilidade de proprioceptores
nas cdpsulas articulares, ligamentos, tenddes e muasculos'.

Estudos demonstram que idosos praticantes de Tai chi chuan possuem me-
lhor propriocepgio que idosos sedentdrios'* '*!7, praticantes de nata¢io e ou
corrida®, efeitos semelhantes sdo encontrados para treinamento especifico de
propriocepgao’’, praticantes de golfe e analogos de jovens para erro absoluto
em teste reposicionamento articular do joelho'.

Outras vantagens somadas na escolha do Tai chi chuan como exercicio
para melhorar a propriocepcio estdo relacionados com a sua praticidade, ja
que esta modalidade nio requer nenhum equipamento especial e pode ser
realizada a qualquer momento e em qualquer lugar e com o alto nivel motiva-
cional, interesse e satisfagdo relatada por seus praticantes'’.

Movimentos passivos repetitivos podem ser uma alternativa para melhorar a
propriocepgdo”. Apesar de seu mecanismo nio ser totalmente conhecido Ju
etal.’’, sugerem que a partir do ciclo de movimentos repetidos, a sensibilidade
dos mecanoreceptores pode ser aumentada e a tensio muscular minimizada,
melhorando a transmissio de informag¢des dos movimentos articulares e por
consequéncia a sensibilidade articular.

Idosos praticantes de natacdo e/ou corrida apresentaram melhor proprio-
cepgdo que seus pares sedentirios, porém resultados menos proeminentes do
que idosos que praticam o Tai chi chuan®. Uma justificativa para estes resulta-
dos € que o exercicio fisico atenua declinios proprioceptivos relacionados com
a idade, mas natagio e corrida, que sio atividades ciclicas, podem nao exigir do
sistema somatosensorial a mesma complexidade que outros exercicios como
o Tai chi chuan demandam e por isto ndo obtém resultados tio expressivos.
Por outro lado, o Golfe é um exercicio que exige concentra¢io da mente, bom
equilibrio, coordenacio de tronco e movimento de bracos para tacada com
precisio, assim o seu treino proporciona melhor capacidade proprioceptiva
que a verificada em sedentdrios da mesma faixa etdria e a mesma que idosos
praticantes de Tai chi chuan'*.

Outra possibilidade para atenuar o declinio da sensa¢io consciente da po-
si¢io do corpo decorrente do envelhecimento € através do treinamento espe-
cifico da propriocepg¢do, que revela efeitos positivos com menor erro sobre
teste de percepg¢io de posicionamento articular!”.
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Atividades isoladas de agilidade e flexibilidade realizados duas vezes por
semana, apesar de apresentarem efeitos sobre a estabilidade postural, nio
constataram modificacoes significativas para a propriocep¢ao?!. Treinamento
resistido duas vezes por semana também ndo foi suficiente para aprimorar a
sensacio da posicio articular’. A falta de associagdo com outras atividades na
intervenc¢do e a baixa frequéncia de treino podem ser possiveis explicacoes
para estes resultados.

Os resultados do estudo sugerem que programas multifatoriais que contem-
plem exercicios especificos de propriocep¢io ou equilibrio, realizados pelo menos
trés vezes por semana sio eficazes para desenvolver a propriocep¢io em idosos.

Outras atividades como o Tai chi chuan que enfatiza a consciéncia corporal
e contempla a capacidade de equilibrio, coordenacio e controle postural, o
golfe que demanda concentragio e exige bom dominio corporal para realizar
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