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RESUMO 

Introdução: O aumento da população idosa faz crescer o número de 
quedas e de suas consequências, a partir disso existem estudos 
demonstrando que o Yoga, por ser uma técnica milenar que visa 
proporcionar aos seus adeptos equilíbrio físico, mental e espiritual, 
pode também interferir no equilíbrio postural. Objetivo: comparar os 
resultados do treinamento da prática de Yoga no equilíbrio de idosos; 
bem como comparar os resultados de treinamento com ioga na 
mobilidade e sem medo de cair de idosos com histórico de quedas. 
Método: Foram avaliados 20 idosos e o treinamento foi feito durante 
um período de 4 meses. A mobilidade foi avaliada pelo teste Time and 
Up and Go (TUG). O medo de cair foi avaliado pelo FES-I. Foram 
adotados testes estatísticos apropriados para a comparação inter e intra-
grupo antes e após o treinamento, com p ≤0,05. Resultados: após as 
coletas de dados foi observado que o Yoga pode contribuir para a 
melhora do equilíbrio e medo de quedas além de também surtir efeitos 
subjetivos positivos relacionados à qualidade de vida. Conclusão: a 
prática do Yoga impacta em relação ao equilíbrio e redução do medo de 
quedas 
Descritores: Yoga; Queda; Idosos Caidores. 

 
 

ABSTRACT 
 Introduction: The increase of the elderly population increases the 
number of falls and their consequences. From this, there are studies 
demonstrating that Yoga, because it is a millenarian technique that aims 
to provide its followers with physical, mental and spiritual balance, can 
also interfere in the postural balance. Objective: compare the results of 
yoga practice training in elderly balance; as well as comparing the 
results of yoga training on mobility and no fear of falling in older 
people with a history of falls. Method: Twenty elderly were evaluated 
and the training was done during a period of 4 months. Mobility was 
assessed by the Time and Up and Go (TUG) test. The fear of falling was 
assessed by the FES-I. Appropriate statistical tests were used for inter- 
and intra-group comparison before and after training, with p ≤0.05. 
Results: After data collection, it was observed that Yoga can contribute 
to the improvement of the balance and fear of falls, besides also having 
subjective positive effects related to quality of life. Conclusion: yoga 
practice impacts balance and reducing fear of falls 
Descriptors: Yoga; Fall; Elderly Fallers. 
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Introdução  
 

Com o aumento da longevidade em todo o mundo, aumentou o interesse 
sobre o estudo do envelhecimento por diversos grupos de pesquisadores. 
Observa-se que vem ocorrendo um aumento do envelhecimento da população, 
além de diminuição da mortalidade e redução 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 projeção é de aumentar mais, 
podendo chegar a atingir o valor de 21,1 por cento em 2050.1 

O aumento da população idosa e da expectativa de vida são fatores que 
mostram o avanço da área da saúde em todo o mundo, porém, em 
contrapartida, a realidade para suportar e dar assistência a esses idosos não 
acompanha o mesmo ritmo. Assim, diversos estudos na área sobre a criação de 
políticas para este ramo vem sendo realizados visando promover os requisitos 
para atender esta parcela da população que necessita de cuidados específicos.  

Um dos maiores problemas de saúde pública no Brasil é o envelhecimento 
populacional, devido ao grande problema de desigualdade social, sendo que os 
serviços de saúde não suprem às demandas dos idosos.2 

Devemos mencionar os problemas vivenciados por idosos em relação à 
mobilidade e sofrimento vivenciando também por não receberem apoio social 
para lidarem com o próprio processo de envelhecimento. Esse estudo observa 
que doenças físicas e psíquicas podem ser ocasionadas por fatores como o 
abandono familiar, morte do companheiro (a), além de dificuldades financeiras, 
e não podemos deixar de ressaltar os problemas decorrentes às quedas, assim 
toda essa conjuntura de situações, afetando a vida dos idosos, pode 
desencadear um problema de saúde pública, já que pode deixar o indivíduo 
com idade avançada dependente de cuidados especiais.3-53 

Estas informações nos estimulam a pensar a respeito do crescimento 
populacional, a expectativa de vida, os serviços de saúde e o custo para a 
administração pública. 

Um dado complementar para o estudo é que o envelhecimento humano 
consiste num processo natural, envolvendo redução das funções do corpo, além 
de alterações psicológicas, sendo um processo variável e progressivo podendo 
desencadear problemas de saúde e isso pode ser acentuado com a inatividade 
física, ansiedade e depressão, menor motivação, menor auto-estima, perda de 
um estilo de vida independente, fragilidade musculoesquelética e 
descondicionamento, isto é, uma diminuição da capacidade funcional.26 

Na população idosa, as quedas e suas consequências constituem uma 
questão de saúde pública, que tem se mostrado crescente. Segundo a literatura, 
as quedas são definidas como “o deslocamento não intencional do corpo para 
um nível inferior à posição inicial com incapacidade de correção em tempo 
hábil”, determinado por circunstâncias multifatoriais comprometendo a 
estabilidade. Informação que se complementa com a o estudo que salienta que 
as quedas, por serem o tipo mais comum de acidentes entre os idosos, devem 
ser tratadas como importantes fatores econômicos, sociais e epidemiológicos. 
38,8,44 

Essa pesquisa também observa que as quedas podem ser consideradas 
multifatoriais, já que diversas situações podem contribuir para as mesmas. 
Tanto fatores internos como o próprio envelhecimento e também as suas 
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consequências como redução do equilíbrio físico e formação de doenças e 
medicação que pode afetar o equilíbrio, isolamento social, dependência das 
atividades funcionais básicas, depressão, além de fatores externos como quedas 
decorrentes de superfícies molhadas ou escorregadias, desníveis no chão, 
objetos e tapetes soltos, problemas com degraus em escadas.44  

Os benefícios da atividade física no processo de envelhecimento tem sido 
descritos sobretudo no tocante ao enfrentamento da dificuldade na marcha, 
problemas posturais e de equilíbrio. Destaca-se questões informativas 
associadas a trabalhos de fortalecimento muscular e treinamentos que 
contribuem para o equilíbrio corporal.20 

Nesse sentido, devemos também mencionar a pesquisa que corrobora a 
influência da prática regular de atividade física geral na autonomia e 
capacidade funcional no processo de envelhecimento.34 

Devemos salientar o estudo envolvendo uma proposta de atividade física 
visando a redução de quedas em idosos o qual utilizou exercícios orientados, 
mas sem uma definição de protocolo, promovendo uma variedade na 
intensidade e tempo para cada um. Foi utilizado também, para todos os grupos, 
alongamentos globais, fortalecimento com e sem resistência, treinamento de 
equilíbrio e coordenação motora.38 

Além disso, esse estudo, salientou o ganho de força, flexibilidade, 
resistência e coordenação motora através da prática de atividade física além de 
contribuir para a manutenção da qualidade de vida e independência.38  

Os dados citados anteriormente contribuem para o desenvolvimento do 
estudo e devemos retratar que paralelamente às práticas físicas comuns 
utilizadas para grupos diversificados, inclusive idosos, existem as atividades 
integrativas, como exemplo Tai Chi Chuan, Lian Gong, homeopatia, 
acupuntura, fitoterapia, plantas medicinais, práticas corporais e 
meditativas como o Yoga demonstrando, assim, que existem diversos tipos de 
tratamentos que podem ser utilizados para a melhora do equilíbrio postural, 
tanto através da medicina alopática, quanto da medicina holística. 

Em relação à medicina holística, iremos nos ater ao yoga, técnica que 
consiste num sistema filosófico milenar e seu objetivo principal é promover o 
equilíbrio entre mente e corpo através de ásanas (exercícios físicos), 
pranayamas (exercícios respiratórios), bandhas (contrações),  mudras (gestos), 
trataka (concentração do olhar) e meditação, tendo como objetivo proporcionar 
equilíbrio físico, mental e espiritual.11 

Sobre o Yoga, existe uma grande quantidade de estudos, um deles 
observou a promoção da saúde com a prática milenar, salientando a observação 
dos sintomas e o estado de bem-estar com a prática do hatha yoga, envolvendo 
técnicas e exercícios físicos e respiratórios, juntamente com conteúdo filosófico e 
ético para um grupo constituído de alunos, funcionários e docentes de uma 
universidade pública do Estado de São Paulo. Além desse, tem também a 
pesquisa que retrata os efeitos positivos da prática do Yoga em mulheres 
mastectomizadas como redução de stress e diminuição no estado de ansiedade, 
além de uma melhora geral na qualidade de vida acompanhados de uma 
redução da frequência cardíaca e respiratória. Destaca-se também o estudo que 
observou a prática do yoga e salientando a conexão entre corpo e mente e seus 
efeitos na redução de stress estimulando o praticante além de realizar esforço 
físico com os ásanas e exercícios respiratórios, promove um desafio maior ao 
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estimular o mesmo a ter uma consciência maior em relação ao corpo, à mente e 
a respiração e assim ter mais consciência sobre os próprios pensamentos e 
atitudes.4,6,37 

O yoga consiste numa técnica que utiliza o próprio corpo como um 
processo de autoconhecimento, procurando realizar de forma conjunta um 
movimento corporal (ásana) e refletindo sobre o mesmo, em relação ao que está 
sendo trabalhado, tanto fisica, quanto emocionalmente. 

Assim, para complementar, podemos citar o fato de que o yoga também 
pode estimular o praticante a observar sua respectiva postura física e psíquica 
diante da vida, juntamente com os ensinamentos intrínsecos na prática, 
tornando-se um ser humano melhor. 

Sobre essa técnica milenar, observa-se em referências bibliográficas, 
diversos estudos que nos chamam a atenção, dentre eles o estudo em que 
observou a prática do yoga em relação ao stress e ansiedade em mulheres 
mastectomizadas, e concluiu que a técnica milenar promoveu uma redução do 
stress.6  

Um outro estudo pertinente é o que observa a influência do yoga na 
reabilitação cardíaca em pacientes com Insuficiência Cardíaca Crônica (ICC) e 
foi observado que o Yoga promove um impacto positivo sobre a capacidade de 
exercício físico e qualidade de vida relacionada à saúde em pacientes com ICC 
podendo ser incluído em programas de reabilitação cardíaca, mas ainda exige 
estudos mais aprofundados sobre o tema.24 

Um dado importante é o estudo que conclui que o yoga é uma prática de 
mente-corpo que exerce um importante efeito terapêutico na maioria dos 
praticantes e também promove a saúde para a maioria deles, expandindo sua 
capacidade de auto-percepção e autocuidado, porém cada praticante usufrui de 
um benefício positivo diverso.4 

Um outro estudo pertinente observou a questão dos efeitos respiratórios 
do yoga em relação aos sedentários e pode contribuir para a capacidade 
respiratória em geral, comparado com o grupo de sedentários.49  

Assim, de modo geral a prática do yoga, através da observação da 
literatura,  salienta-se que vem surtindo efeitos positivos, como redução de em 
mulheres mastectomizadas. Temos também a pesquisa a qual salientou a 
influência da prática milenar em relação à doença cardíaca crônica. Destacamos 
também o estudo que observou que a prática do yoga contribui para a 
promoção da saúde em geral e há também a pesquisa em que foi observado que 
os praticantes de yoga possuem uma capacidade pulmonar melhor em relação 
aos indivíduos sedentários.6,24,4,49 

Devemos mencionar o problema da osteoporose como causadora de 
fraturas, além de prejudicar a qualidade de vida dos idosos. Esse estudo 
também relatou que os exercícios físicos do yoga podem prevenir a perda óssea 
de modo rápido, além de promover uma maior força muscular e aumento da 
mobilidade e flexibilidade, diminuindo assim o risco de quedas e fraturas. 
Além de promover uma redução da dor, melhora das funções físicas e sociais, 
proporcionando uma melhora geral na saúde e equilíbrio.15 

Existem diversos tipos de tratamentos que podem ser utilizados para a 
melhora do equilíbrio postural, tanto através da medicina alopática, quanto da 
medicina holística. Em relação à medicina holística podemos citar o yoga que 
consiste num sistema filosófico milenar e seu objetivo principal é promover o 
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equilíbrio entre mente e corpo através de ásanas (exercícios físicos), 
pranayamas (exercícios respiratórios), bandhas (contrações),  mudras (gestos), 
trataka (concentração do olhar) e meditação, tendo como objetivo proporcionar 
equilíbrio físico, mental e espiritual.29 

O yoga consiste numa técnica que utiliza o próprio corpo como um 
processo de autoconhecimento, procurando realizar de forma conjunta um 
movimento corporal (ásana) e refletindo sobre o mesmo, em relação ao que está 
sendo trabalhado, tanto fisica, quanto emocionalmente. 

Assim, para complementar, podemos citar o fato de que o yoga também 
pode estimular o praticante a observar sua respectiva postura física e psíquica 
diante da vida, juntamente com os ensinamentos intrínsecos na prática, 
tornando-se um ser humano melhor. 

Um estudo complementar menciona o problema da osteoporose como 
causadora de fraturas, além de prejudicar a qualidade de vida dos idosos. O 
mesmo também  relatou que os exercícios físicos do yoga podem prevenir a 
perda óssea de modo rápido, além de promover uma maior força muscular e 
aumento da mobilidade e flexibilidade, diminuindo assim o risco de quedas e 
fraturas. E destacou que o yoga promoveu uma redução da dor, melhora das 
funções físicas e sociais, proporcionando uma melhora geral na saúde e 
equilíbrio. Assim, mostrou que o yoga pode ser uma intervenção promissora na 
melhora do medo de cair, do equilíbrio e da flexibilidade, reduzindo o risco de 
cair em idosos.49 Nesse sentido, o objetivo desse estudo foi comparar os 
resultados do treinamento da prática do Yoga no equilíbrio de idosos caidores; 
bem como comparar os resultados do treinamento com yoga na mobilidade e 
no medo de cair de idosos com histórico de quedas. 
 
Método 
 

O delineamento do estudo pode ser visto na Figura 3.  
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Foram avaliados 20 idosos, 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 início da coleta de 
dados.  O treinamento foi feito durante um período de 4 meses.  

Foi utilizado o teste “Timed Up and Go”(TUG) para avaliação 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 indivíduos estudados levantam de 
uma cadeira, sem ajuda dos braços, andam 3 metros, fazem a volta e retornam à 
posição inicial. As instruções são dadas ao voluntário através de comando 
verbal e o teste é realizado duas vezes, sendo a contagem do tempo apenas na 
segunda execução.42 

O medo de cair foi avaliado através da escala de eficácia de quedas FES-I (Falls 
Efficacy Scale – International), que avalia o medo de quedas ao realizar 16 
atividades com escores variando de 16 a 64, onde o valor mínimo corresponde à 
ausência de preocupação e o máximo à preocupação extrema.9 

 Como critérios de inclusão, destacam-se: ter no momento da avaliação, 
idade ≥ 60 anos; residir na comunidade de Itatiba – SP; e capacidade para 
compreender e executar as atividades propostas pelo pesquisador. Todos os 
participantes preencheram uma Ficha de Saúde observando itens como idade, 
sexo, local da queda, e medicamentos em uso. As aulas de yoga desse estudo 
foram realizadas uma vez por semana com duração de 1 hora cada aula, por um 
profissional da área e foram utilizados contrações musculares, alongamentos, 
exercícios respiratórios variados. 

Deve-se salientar que as aulas de Yoga foram ministradas durante 4 
meses, sendo que cada aula o profissional procurava sempre realizar exercícios 
respiratórios, para depois começar a introduzir movimentos das articulações, 
visando aquecer o corpo e trabalhando coordenação motora juntamente com a 
respiração, em seguida introduzia os ásanas (posturas) respeitando os limites 
de cada um até realizar o relaxamento, exercícios respiratórios novamente e 
meditação, sendo que cada seqüência das aulas foram totalmente diferente uma 
das outras de modo a trabalhar todos os grupos musculares dos idosos. 

Os dados foram apresentados como média±DP. Foi aplicado o teste de 
Shapiro-Wilk para verificação da normalidade dos dados. As comparações 
intra-grupo foram feitas pelo teste t pareado para verificação as alterações das 
variáveis avaliadas. O teste t não-pareado foi aplicado para comparação dos 
dados inter-grupos. Foi adotado um valor de p≤0,05 como significante.  

O presente estudo foi encaminhado e aprovado pelo Comitê de Ética da 
Faculdade de Filosofia e Ciências (FFC) da Universidade Estadual Paulista 
“Júlio de Mesquita Filho” (UNESP), Campus de Marília-SP, com parecer de nº 
0842/ 2013. Os participantes foram informados previamente acerca de todos os 
procedimentos a serem realizados, e após assentirem ao que lhes foi proposto, 
assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. 
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Resultados 
 
 A tabela 1 mostra as características dos participantes em relação à idade e 
quedas.   
 

Tabela 1: Características da amostra 
 

 
Grupo Yoga 

N 
 

20 
Média de idade (anos) ±DP 

 
65,6±4,9 

 
 A Figura 1 mostra a avaliação do medo de cair antes da prática do Yoga  

 
Figura 1: Valores médios do FES-I pré e pós-intervenção 
para o grupo Yoga (n = 20; p = 0,99)  

 
A Figura 2 mostra a prática do Yoga para a mobilidade, retratando uma 

melhora, porém sem significância estatística. 

 
Figura 2: Valores médios do TUG (segundos) pré e pós-
intervenção para o grupo Yoga (n = 20; p = 0,12)  
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Discussão 
 
Na população idosa a prevalência de quedas é alta, ocasionando 

conseqüências como invalidez, fraturas, morte, diminuição da capacidade 
funcional, medo de cair e dependência. A incidência de quedas é 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 gerando um custo anual em torno de 1% de 
todas as despesas com saúde em países ocidentais.26 

A partir disso, para contribuir para uma melhor assistência aos idosos, 
buscamos elaborar este estudo que teve como objetivo analisar a técnica do 
Yoga  na mobilidade e medo de cair de 20 idosos com histórico de quedas. 
Queremos ressaltar que foi utilizado na prática do Yoga exercícios aleatórios em 
cada aula, respeitando o limite de cada um, uma vez por semana para focar no 
equilíbrio. 

Os resultados mostraram que tanto para o TUG, quanto para o FES-I, a 
prática do Yoga pode surtir um efeito positivo gradativo na redução do medo 
de quedas e melhora da mobilidade. 

Deve-se salientar que o TUG é eficaz para avaliar o risco de quedas, pois 
quanto maior o tempo que o idoso leva para realizar o teste que é levantar sem 
apoio de uma cadeira, caminhar 3 metros, girar 180 graus e voltar para a 
cadeira inicial, maior é o risco de quedas. Assim, quanto menor o tempo de 
realização das tarefas, melhor a mobilidade.45  

Um estudo observou o efeito do Yoga em idosos e notou que esta técnica 
milenar possui um grande potencial que pode contribuir para a redução do 
medo de quedas e promover melhora do equilíbrio, além de melhora de 
problemas músculo-esqueléticos, como dores nas costas, osteoartrite e dores 
nos joelhos em mulheres idosas. Uma das formas como o Yoga trabalha o 
equilíbrio postural é que a técnica atua na flexibilidade e na força. A prática 
regular do Yoga aumenta a extensão do quadril e o comprimento do passo e 
diminui a inclinação anterior da pelve  variáveis importantes no equilíbrio 
postural. O Yoga poderia ser aplicado em grupo na área da saúde pública, 
aumentando a quantidade de pessoas participantes. Apesar disso, mais estudos 
sobre o tema precisam ainda ser realizados para poder utilizar o Yoga como um 
instrumento para promover o equilíbrio e redução do medo de quedas.49 

Não podemos deixar de ressaltar os dados subjetivos relatados pelos 
idosos na técnica utilizada, pois mesmo sem significância estatística, eles 
relataram que houve melhoras subjetivas, como melhora no sono, redução da 
depressão, melhora na coordenação motora e maior disposição na realização 
das atividades. Estas informações nos fazem pensar nos fatores intrínsecos na 
técnica, além de estimular uma maior pesquisa sobre o tema, com grupos 
maiores e por mais tempo. 

  
Conclusão 
 
 Os resultados mostraram que a prática do Yoga impacta em relação ao 
equilíbrio e redução do medo de quedas, porém deve-se ressaltar que, no 
âmbito subjetivo, a técnica utilizada surtiu um efeito positivo no medo de cair e 
na mobilidade de idosos caidores. 
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