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RESUMO — O envelhecimento populacional é um fenomeno global que, associado
ao aumento da expectativa de vida, traz consigo diversos desafios para a saude
publica, dentre eles, a preservagdo da qualidade do sono e a prevengdo de quedas
em idosos (Noh et al., 2017). De acordo com o governo brasileiro (Governo
Federal, 2022), cerca de 40% dos idosos com 80 anos ou mais sofrem quedas todos
os anos. A metodologia de pesquisa consistiu em testes realizados e gerenciados
pelo Laboratorio de Fisiologia do Exercicio e Saude, vinculado a Universidade
Santa Cecilia, divididos em 2 dias, sendo avaliados 10 participantes em cada.
Trata-se de um estudo descritivo transversal, de andlise quantitativa das variaveis
propostas. A conclusdo constatou a ligag¢do entre o risco de quedas, capacidades
fisicas e idade, mas ndo encontrou ligagoes com as demais variaveis, como alcance
funcional, perimetria de cintura e o sono dos avaliados.

Palavras-chave: Envelhecimento; Qualidade do sono; Prevencao de queda; Satde
Publica; Qualidade de Vida.

ABSTRACT — Population aging is a global phenomenon that, combined with
increased life expectancy, brings several challenges to public health, including the
preservation of sleep quality and the prevention of falls among older adults (Noh et
al., 2017). According to the Brazilian government (Governo Federal, 2022), about
40% of elderly individuals aged 80 or older experience falls every year. The
research methodology consisted of tests conducted and managed by the Exercise
Physiology and Health Laboratory, affiliated with Universidade Santa Cecilia,
over two days, with 10 participants evaluated each day. This is a cross-sectional
descriptive study with a quantitative analysis of the proposed variables. The
conclusion identified a connection between fall risk, physical capacities, and age,
but found no association with other variables such as functional reach, waist
circumference, and participants’ sleep.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento populacional ¢ um fenémeno global que, associado ao aumento da
expectativa de vida, traz consigo diversos desafios para a satde publica. Dentre eles, a
preservacdo da qualidade do sono e a prevengdo de quedas em idosos (Noh et al., 2017).
Alteragdes fisioldgicas naturais do envelhecimento, como a redugdo da for¢a muscular, do
equilibrio e da funcao cognitiva, elevam o risco de quedas, que representam uma das principais
causas de morbidade e mortalidade nessa populagdo (Saada et al., 2023). De acordo com o
governo brasileiro (Governo Federal, 2022), cerca de 40% dos idosos com 80 anos ou mais
sofrem quedas todos os anos. No municipio de Sdo Paulo, por exemplo, a Secretaria Municipal
da Saude (SMS) registrou um aumento de 35% nas notificacdes de quedas acidentais entre
pessoas com mais de 60 anos entre 2021 e 2022, passando de 9.671 para
13.075 casos. No mesmo periodo, as internagdes hospitalares decorrentes dessas quedas
cresceram 27,75%, saltando de 3.055 para 3.903 (Prefeitura de Sao Paulo, 2023).

A relagdo entre sono e quedas ¢ significativa, porém as causas das quedas sdo
multifatoriais, sendo um desses fatores a qualidade do sono ruim. 40% da populagio idosa com
80 anos ou mais, cai a0 menos uma vez por ano. Esses dados sobem para até 50% entre os
idosos que residem em instituicdes de longa permanéncia (Brasil, 2022). A ocorréncia e a
gravidade das quedas crescem com a idade, representando um importante fator de risco para a
satde, sendo uma das principais causas de lesdes graves, limitagdo do convivio social e morte.
Os fatores predisponentes incluem: idade avangada; historico de quedas; reducao da atividade
fisica; falta de equilibrio; incontinéncia urinaria; disturbios do sono; dor e uso de
medicamentos. As quedas estdo diretamente relacionadas a redugdo da capacidade funcional
para realizacdo das atividades de vida diéria (Oliveira et al., 2023). A pratica de exercicios
fisicos € apontada como uma estratégia eficaz para reduzir quedas e melhorar a funcionalidade
dos idosos. Exercicios de fortalecimento muscular, equilibrio e programas multicomponentes
demonstraram reduzir significativamente a incidéncia de quedas e melhorar a mobilidade
(Negrao; Barretto; Rondon, 2019).

Além dos aspectos fisicos, disturbios do sono sdo prevalentes entre idosos, impactando
negativamente sua capacidade funcional e aumentando o risco de acidentes (Noh et al., 2017;
Diep et al., 2025). Problemas como insonia, dor e ruidos ambientais contribuem para a redugao

da qualidade do sono, levando a hipersonoléncia diurna, dificuldade de concentracao e respostas
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mais lentas — fatores criticos para a prevencdo de quedas (Noh et al., 2017). Estima-se que
mais da metade dos idosos apresenta algum distirbio de sono, o que pode prejudicar o
julgamento e a aten¢ao, aumentando ainda mais a probabilidade de quedas (Noh et al., 2017).
Estudos demonstram que tanto a curta quanto a longa duragdo do sono estao associadas a um
risco aumentado de quedas. Idosos que dormem cinco horas ou menos por dia apresentam até
26% mais chances de sofrer lesdes e, entre mulheres, dormir oito horas ou mais também pode
representar risco aumentado (Noh et al., 2017).

O presente estudo tem como objetivo analisar a associagdo entre a qualidade do sono e o
nivel de aptidao fisica sobre o risco de quedas em adultos treinados. A hipotese que estabelece
o ponto de partida deste trabalho ¢ a de que individuos com maior nivel de aptidao fisica

apresentam uma melhor qualidade de sono e um risco de quedas menor.

2 MATERIAIS E METODOS

O presente estudo foi realizado no Condicionamento Fisico para Fatores de Risco,
gerenciado pelo Laboratério de Fisiologia do Exercicio e Saude (LAFES), vinculado a
Universidade Santa Cecilia. Os individuos serdo convidados a participar dessa investigagao
durante as atividades corriqueiras do Condicionamento Fisico.

Os testes serdo divididos em 2 dias, sendo avaliados 10 participantes em cada, na ordem
que sera descrita abaixo. Todas as avaliacdes foram realizadas pelos pesquisadores deste estudo.

Trata-se de um estudo descritivo transversal, de andalise quantitativa das variaveis
propostas.

As avaliagdes iniciaram e foram concluidas na ultima semana de junho de 2025. Elas

serdo executadas na seguinte ordem:
1- Afericao da pressao arterial;
2- Massa corporal;
3- Estatura;
4- Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ);
5- Fall Risk Index 21 (FRI-21);

6- Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh;
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7- Anamnese;

8- Perimetria;

9- Teste de Caminhada de 6 Minutos (TC6);
10- Timed Up and Go (TUG);

11- Teste de Alcance Funcional (TAF).

Ap0s a realizacdo dos testes e coleta dos dados, estes foram inseridos em uma tabela do

software Excel, enquanto a analise estatistica foi feita no software SPSS.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Dentre os dados obtidos, foram encontradas trés correlagoes:

Figura 1: Demonstragdo das Correlagées.
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Figura 2 — Correlagdo entre Teste de Caminhada de 6 Minutos e Timed Up and Go.
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Através da analise estatistica dos resultados desses dois testes, foi possivel encontrar uma
correlacdo negativa moderada (r= -0.53), onde individuos que percorreram maiores distancias
no teste de caminhada, necessitaram de menos tempo para a realizagao do Timed Up and Go

(TUG).

Figura 3 — Correlagao entre Timed Up and Go e Fall Risk Index 21.
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Analisando TUG e FRI-21 em conjunto, encontra-se uma correlagdo positiva
moderada dos resultados desses testes (r=0.51), onde os individuos que obtiveram maiores
scores no FRI-21, levaram mais tempo para a realizacdo do TUG.

Figura 4 - Correlagdo entre Timed Up and Go e Idade.
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Na correlacao entre o teste Timed Up and Go e a idade dos individuos analisados, também
foi possivel identificar uma correlacdo positiva moderada, onde individuos com idade mais

avancada necessitaram de mais tempo para a conclusdo do teste.

4 CONCLUSAO

Utilizando os dados obtidos nessa pesquisa, pode-se inferir a ligagcdo entre o risco de
quedas, equilibrio dinamico, capacidade cardiorrespiratoria e idade desses individuos. Porém,
ndo foram encontradas ligagcdes com as demais variaveis, como alcance funcional, perimetria
de cintura e o sono dos avaliados. Considera-se necessario o aprofundamento da analise desses
resultados para obter respostas mais conclusivas, além de estudos com uma amostra mais

extensa e testes mais precisos.
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