A PRATICA DE TAI-CHI UMA VEZ
POR SEMANA DIMINUI A INCIDENCIA
DE QUEDAS NOS IDOSOS
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Questao clinica

Sera que a pratica de Tai-Chi uma
vez por semana ajuda a prevenir as
quedas nos idosos?

Resumo do estudo

Estudos anteriores mostraram que
a pratica de Tai-Chi duas vezes por
semana previne as quedas nos ido-
sos. Neste estudo, aleatorizado, con-
trolado, nao cego e de base popula-
cional, os investigadores avaliaram
um programa de 16 semanas de Tai-
-Chi. As sessoes tiveram a duracao
de 1 hora e foram leccionadas por
instrutores com pelo menos 5 anos
de experiéncia ou que apresentavam
um certificado de presenca em cur-
so de treinadores creditado.

Os participantes tinham que ter
pelo menos 60 anos e viver na co-
munidade. Os participantes foram
recrutados via anuncio no jornal e
aleatorizados quer para o grupo de
intervencao (n=353) quer para o gru-
po controlo (n=349). O grupo contro-
lo teve a possibilidade de participar
no programa de Tai-Chi no final do
estudo. Os investigadores excluiram
pessoas com patologia neurologica
degenerativa (ex. Doenca de Parkin-
son), deméncia, doentes com seque-
las de acidente vascular cerebral se-
veramente debilitante, artrite seve-
ra, diminuicao acentuada da acui-
dade visual, pratica de Tai-Chi no
ano anterior, ou dificuldades na
marcha sem apoio. Aproximada-
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mente 85% dos participantes nos
dois grupos classificaram-se, a eles
proprios, como sendo saudaveis de
uma forma geral. A idade média dos
participantes foi de 69 anos. Os par-
ticipantes no programa de Tai-Chi e
os do grupo controlo foram seguidos
por mais 8 semanas apos completar
o programa, para avaliar o numero
de quedas que ocorreram durante o
programa e até 8 semanas apos o
mesmo.

No final do estudo apenas 18 par-
ticipantes desistiram (6 do grupo de
intervencao e 12 do grupo controlo).

No fim das 16 semanas em que
decorreu o estudo nao houve dife-
renca na taxa de quedas; no entan-
to, as 8 semanas, ap0s o programa
de treino, a incidéncia de quedas no
grupo intervencionado foi 33% infe-
rior ao grupo controlo (p=0.02). Ape-
sar de o numero de participantes
com quedas multiplas ter sido bas-

tante pequeno, o Tai-Chi foi mais
eficaz neste tipo de quedas.

Conclusao
A participacao num treino de Tai-
-Chi uma vez por semana, durante
16 semanas, reduz moderadamen-
te a frequéncia de quedas em idosos,
relativamente saudaveis, na comu-
nidade. (LOE = 2b).
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