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Resumo

O equilibrio corporal ¢ mantido pela integragdo de diversos sistemas
fisiologicos, os quais se deterioram com o envelhecimento, aumentando o
risco de quedas e acidentes entre os idosos. Apesar desse declinio natural, é
possivel melhorar o equilibrio em idosos por meio de treinamento
especifico. O exercicio fisico, especialmente programas multicomponentes,
tem se mostrado eficaz na redug@o do risco de quedas e na melhoria da
qualidade de vida. Além disso, a aplicag@o de jogos virtuais (Exergames)
pode estimular os idosos, tornando o tratamento mais interessante e
quebrando a monotonia dos exercicios repetitivos. Um exemplo de
Exergame é o videogame Nintendo Wii, que ¢ acessivel e possui jogos
desenvolvidos para atividades fisicas que requerem a interagcdo do usuario
utilizando um acessorio, a Wii Balance Board (WBB). A WBB ¢ uma
balancga de pressdo de precisdo que pode ser usada para melhorar a aptidao
fisica e avaliar a melhoria do equilibrio do usuario. Com base no exposto, o
presente estudo tem como objetivo descrever a efetividade da utilizagdo da
WBB para a melhoria do equilibrio em idosos saudaveis, ou seja, em
pessoas com idade acima de 60 anos. Para tal, foi conduzida uma revisao
sistematica ¢ meta-analise que coletou dados a respeito da Escala de
Equilibrio de Berg como pardmetro para avaliar o equilibrio dos
participantes nos artigos selecionados que se enquadraram nos critérios de
inclusdo. Seis artigos atenderam aos critérios de inclusdo e demonstraram,
pela média dos intervalos de confianga, uma melhora significativa no
equilibrio, com bons resultados em um periodo de 3 a 5 semanas, indicando
uma correlacdo entre a quantidade de sessdes durante o tempo e a melhoria
do participante. Embora haja varia¢des no tempo de sessdes, na quantidade
de sessoes e na duracdo dos programas, o uso da WBB melhora o equilibrio
em idosos saudaveis, trazendo beneficios como a facilidade de uso, a
motivagdo para manter os exercicios propostos € a correcao da postura.

Palavras-chave: Equilibrio corporal. Envelhecimento. Wii Balance Board.
Escala de Equilibrio de Berg. Meta-analise.
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Abstract

Body balance is maintained through the integration of various physiological
systems, which deteriorate with aging, increasing the risk of falls and
accidents among the elderly. Despite this natural decline, it is possible to
improve balance in the elderly through specific training. Physical exercise,
especially multicomponent programs, has proven effective in reducing the
risk of falls and improving quality of life. Additionally, the use of virtual
games (Exergames) can stimulate the elderly, making the treatment more
engaging and breaking the monotony of repetitive exercises. An example of
an Exergame is the Nintendo Wii, which is accessible and features games
developed for physical activities that require user interaction using an
accessory, the Wii Balance Board (WBB). The WBB is a precision pressure
balance that can be used to improve physical fitness and assess the user's
balance improvement. Based on the above, the present study aims to
describe the effectiveness of using the WBB to improve balance in healthy
elderly individuals, i.e., people aged over 60 years. To this end, a systematic
review and meta-analysis were conducted, collecting data regarding the
Berg Balance Scale as a parameter to assess the balance of participants in
the selected articles that met the inclusion criteria. Six articles met the
inclusion criteria and demonstrated, based on the average confidence
intervals, a significant improvement in balance, with good results in a period
of 3 to 5 weeks, indicating a correlation between the number of sessions
over time and the improvement of the participant. Although there are
variations in the session duration, the number of sessions, and the program
duration, the use of the WBB improves balance in healthy elderly
individuals, offering benefits such as ease of use, motivation to maintain the
proposed exercises, and posture correction.

Key words: Body balance. Aging. Wii Balance Board. Berg Balance Scale.
Meta-analysis.

o levantamento de Siqueira e colaboradores (2011)

1 INTRODUCAO

O equilibrio corporal é mantido a partir da integragao
de diversos sistemas, incluindo o sistema cerebelar, que
coordena a movimentagdo e a postura; o sistema visual,
que fornece informacgdes sobre o ambiente; e a
propriocep¢ao, que € a percep¢ao do corpo no espaco
proporcionada por sensores nos musculos e articulagdes
(ROHENKOHL, 2011). Além disso, salienta-se o
sistema vestibular, localizado no ouvido interno, que
possui estruturas para detec¢do da movimentagdo da
cabeca, sensacdo da gravidade e amortecimento das
vibragdes, e devido a isso, € de extrema importancia para
o equilibrio em geral, tanto ortostatismo quanto em
deambulagdo (ROHENKOHL, 2011; TREML et al.,
2013).

Com o envelhecimento, os sistemas fisiologicos que
coordenam o equilibro se deterioram, levando a um
aumento na instabilidade postural e maior risco de
quedas entre os 1idosos em todo o mundo
(FALSARELLA; GASPAROTTO; COIMBRA, 2014).
Essas quedas sdo responsaveis por 87% das fraturas e
50% das internagdes neste publico (FALSARELLA;
GASPAROTTO; COIMBRA, 2014; ESQUENAZI,
BOICA DA SILVA; GUIMARAES, 2014). No Brasil,
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mostra que a prevaléncia de quedas entre os idosos ¢ de
27,6%, dos quais 11% resultaram em fratura e 1%
necessitou de atendimento cirurgico (SIQUEIRA et al.,
2011). As consequéncias das quedas podem ser graves,
levando ao declinio da funcionalidade, causando outras
lesdes e até mesmo sarcopenia, o que gera incapacidade
e dependéncia de outras pessoas para desempenhar
atividades diarias (FALSARELLA; GASPAROTTO;
COIMBRA, 2014). Isso resulta em medo, que leva a
restri¢do da rotina e a um possivel estado depressivo
devido a perda de independéncia e necessidade de ajuda
constante (FALSARELLA,; GASPAROTTO;
COIMBRA, 2014).

Apesar do declinio natural dos sistemas que
coordenam o equilibrio durante o envelhecimento, ¢
possivel manter ou até aprimorar o equilibrio corporal
de idosos com treinamentos especificos. O exercicio
fisico, por exemplo, ¢ uma atividade estruturada e
repetitiva, projetada para manter ou melhorar
componentes da aptiddo fisica, como for¢ca muscular,
flexibilidade, equilibrio e resisténcia cardiovascular,
podendo levar a melhorias significativas na capacidade
fisica em poucas semanas (PAZ; FRAGA; TENORIO,
2017). Programas de exercicio fisico, especialmente
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aqueles que sdo multicomponentes, tém se mostrado
eficazes na redugéo do risco de quedas e otimizagdo do
equilibrio, melhorando a funcionalidade e a qualidade
de vida dos idosos e por isso sdo constantemente
recomendados (ANGULO et al.,, 2013). Entretanto,
muitos idosos ndo aderem a esses programas ou tém
dificuldade em praticé-los, pois os consideram tediosos
e repetitivos (SHAW et al, 2022).

Neste contexto, a introducdo e aplicagdo dos jogos
virtuais para potencializar as capacidades corporais ou
promover a reabilitagdo tem se mostrado promissora.
Esses jogos podem ser vantajosos por estimular mais os
individuos, tornando o tratamento mais interessante e
rompendo a monotonia do alongamento e treinamento
repetitivo (FAKHRO; HADCHITI; AWAD, 2019;
AGMON et al., 2011). Essa abordagem ¢é conhecida
como Exergames, jogos desenvolvidos especificamente
para promover atividades fisicas, integrando
dispositivos que requerem interacao fisica com o usuario
como forma de exercicio (TREML et al., 2013). Um
exemplo é o videogame Nintendo Wii, que inclui o
acessorio Wii Balance Board (WBB) langado em 19 de
maio de 2018 (KOSLUCHER et al., 2012; TREML et
al., 2013).

Este dispositivo, ao iniciar um jogo, cria um avatar
para o usudrio e solicita a inser¢do de dados de altura e
idade. Em seguida, o WBB pede que o usuario suba no
Balance Board para analisar o peso e, com isso, mostrar
o indice de massa corporal. A plataforma inclui um
miniteste de precisdo com cinco etapas, onde o usuario
deve deslocar o peso para ajustar o centro de equilibrio
conforme solicitado (KOSLUCHER et al., 2012). Com
isso, calcula a idade corporal do usudrio. Esse
rastreamento da forga aplicada na balanga permite que o
avatar seja ajustado especificamente para o peso do
usuario. Ao longo do tempo, 0 jogo registra ¢ monitora
se o usuario perdeu ou ganhou peso, se houve melhora
no equilibrio e se a pontuagdo no jogo melhorou ou
piorou, mostrando a evolug¢do do individuo de forma
detalhada (TREML et al., 2013).

Além de serem uma forma inovadora de exercicio,
os Exergames também se destacam como ferramentas de
avaliacdo. O uso de tecnologias de plataforma de forga
para avaliar o equilibrio em pé é uma realidade em
diversas areas clinicas. De fato, numerosos
pesquisadores ja avaliaram o WBB como método de
baixo custo para avalia¢@o do equilibrio, com resultados
positivos variaveis (CLARK et al., 2017). Além disso,
outros estudos mostraram que jogos associados a
plataforma podem inclusive melhorar o equilibrio, o que
¢ evidenciado na escala de Berg (WILLIAMS et al.,
2011; ORSEGA-SMITH et al., 2012; PADALA et al.,
2017). Essa escala consiste em 14 testes que avaliam
cada tarefa com uma pontuagdo de 0 a 4, onde 0 significa
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incapacidade de realizar a tarefa e 4 significa realizagao
independente; a pontuag@o total varia de 0 a 56 pontos,
sendo 0 um indicador de equilibrio muito ruim e 56 um
indicador de equilibrio excelente (BLUM; KORNER-
BITENSKY, 2008). Assim, os Exergames representam
uma ferramenta promissora para a reabilitagdo e
melhoria da aptiddo fisica em idosos, proporcionando
uma forma eficaz e divertida de promover a satide e o
bem-estar dessa populagéo.

Com base no descrito, o presente estudo tem como
objetivo descrever a efetividade da utilizacdo do WBB
para a melhoria do equilibrio em idosos saudaveis, ou
seja, em pessoas com idade acima de 60 anos, conforme
indicado pela Organizagdo Mundial da Saude (OMS)
(WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2022). Para
isso, foi realizada uma revisao sistematica da literatura
com meta-analise baseada nos valores da escala de Berg
para idosos que usaram a plataforma entre 3 e 5
semanas. Esse intervalo foi escolhido por representar
um periodo suficientemente longo para produzir efeitos
mensuraveis no contexto da implementagdo de
exercicios de equilibrio progressivos, capazes de
promover adaptagdes neuromusculares e melhorias na
estabilidade postural. Além disso, ¢ suficientemente
curto para manter altos niveis de adesdo dos
participantes sem sobrecarrega-los.

2 METODOLOGIA

Para a realizagdo da revisdo sistematica, foi realizado
um levantamento bibliografico na base de dados
indexada PubMed (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/),
sem restrigdo de ano, utilizando os seguintes descritores:
("Wii Balance Board" OR "WBB" OR "Nintendo wii
balance board" OR "wii fit") AND ("balance" OR
"postural control" OR "fall prevention" OR "stability")
AND ("elderly" OR "older adults" OR "seniors"). A
escolha da PubMed como unica fonte de dados foi
baseada nas seguintes consideragdes: cobertura extensa,
relevancia, facilidade de acesso, padronizagdo e
consisténcia na selecdo e andlise dos estudos.
Inicialmente, os artigos foram avaliados quanto a
possibilidade de duplicagdo, apds foram aplicados os
critérios de incluséo e exclusdo.

Os critérios de inclusdo considerados foram: artigos
que apresentassem avaliagdes de equilibrio utilizando a
Escala de Berg como parametro, participantes com
idade igual ou superior a 60 anos e que estivessem
saudaveis, sem patologias associadas. Os critérios de
exclusdo incluiram: uso de outras tecnologias além do
WBB, como o Kinect do Xbox ou realidade virtual
visual, duplicidade de artigos, e estudos que ndo
utilizassem a Escala de Berg. Os estudos que ndo
relataram detalhes suficientes, conforme os critérios de
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inclusdo, para permitir a caracterizacdo precisa de sua
abordagem metodologica com requisitos minimos que
explicassem seus resultados de forma clara e evidente,
nao foram incluidos na revisdo. Além disso, revisdes de
literatura, meta-analises, resumos, capitulos de livros e
estudos de caso também foram excluidos desta revisao.

Conforme os estudos de Amorim et al. (2019) e
Papalia et al. (2020), os dados para a meta-analise foram
extraidos dos artigos incluidos no estudo, e foi calculada
a diferenca das médias da escala de Berg antes e apos o
uso da plataforma WBB entre 3 e 5 semanas,
acompanhados dos intervalos de confianga de 95%
(IC95%) (BLUM; KORNER-BITENSKY, 2008;
PAPALIA et al., 2020; AMORIM et al., 2019). Foi
determinada a média global dos estudos, bem como a
heterogeneidade pelo teste Q de Cochran e o teste de
efeito global (PAPALIA et al., 2020; AMORIM et al.,
2019). Além disso, foi performada correlagdo de Person
entre a diferenga das médias e a quantidade de sessoes
pelo tempo.

3 RESULTADOS

3.1 Selecdao de estudos e extracao de
dados

A busca no PubMed resultou em 98 artigos, sendo
que 2 artigos foram excluidos por duplicagdo. Desses 96
artigos, 57 foram removidos por ndo avaliar equilibrio e
nem usam a escala de Berg; 11 eram revisdo
sistematicas; 8 apresentando avaliagdes em adultos e/ou
adolescentes. Dos artigos restantes avaliados para
elegibilidade, 14 foram excluidos, restando 6 estudos
que atenderam aos critérios da revisdo sistematica e
forneceram dados para a meta-analise. Estas estratégias
sdo identificadas em fluxograma (Figura 1).

No total, esses 6 estudos incluiram 83 pacientes
idosos sem comprometimentos significativos, com
idades variando de 60 a 92 anos. Esses estudos foram
conduzidos com o mesmo periodo de tratamento
utilizando o WBB, mas, com varia¢des na quantidade de
sessdes. As caracteristicas iniciais dos estudos e
participantes incluidos sdo resumidas na Tabela 1.

Figura 1 - Diagrama de fluxo do levantamento bibliografico na plataforma PubMed. Entre os 96 artigos avaliados,6

foram incluidos na revisao.

98 artigos encontrados na
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3.1 O uso do Wii Balance Board
melhora o equilibro em idosos
saudaveis conforme demonstra a
Escala de Berg ao longo do tempo

As conclusdes dos seis artigos avaliados indicam
melhorias significativas no equilibrio dos idosos ao
utilizar o WBB em tratamentos com duracdo de
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3 Protocolos de estudo

3 Relatos de Caso
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2 Resumos

-

s
=
-

90 artigos excluidos

aproximadamente um més (Figura 2). Para a avaliagao,
utilizou-se a Escala de Berg, destacando as diferengas
entre os estudos ¢ a variedade de treinamentos
realizados. O estudo de Williams et al. (2011), que
apresentou intervalos de confianga de 95% (IC) estreitos
e resultados superiores, mostrou que sessdes de 20
minutos, realizadas trés vezes por semana durante
quatro semanas, foram eficazes. Padala et al. (2017) e
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Bieryla et al. (2013) também relataram bons resultados,
com sessdes de 45 minutos (Padala) e 30 minutos
(Bieryla), realizadas trés vezes por semana durante
quatro semanas (Padala) e trés semanas (Bieryla). Os
artigos de Chao et al. (2014), Franco et al. (2011) e
Orsega-Smith et al. (2012) realizaram treinamentos duas
vezes por semana, com sessoes de 30 minutos durante
quatro semanas (Franco e Orsega-Smith) e cinco
semanas (Chao). Apesar da melhoria no equilibrio, os
dois tltimos estudos apresentaram variag@o e intervalo
de ICs ligeiramente abaixo de zero, indicando uma
possivel auséncia de melhoria significativa.

A meta-analise avaliou os efeitos dos treinamentos
utilizando o WBB para melhorar o equilibrio dos idosos,

Tabela 1: Descrigao dos estudos selecionados

utilizando a Escala de Berg. No conjunto, os estudos
apresentaram boa heterogeneidade. O artigo de
Williams et al. (2011) contribuiu significativamente
para elevar a média geral devido aos seus resultados
mais elevados. No entanto, todos os estudos
apresentaram alguma melhoria. Assim, a média global
indica que o uso do WBB parece ser eficaz para
melhorar o equilibrio em idosos sauddveis, mesmo em
um periodos curtos de tempo. Além disso, ha uma
correlagdo indicando que quanto maior a frequéncia das
sessdes por periodo de tempo, mais significativos sdo os
resultados do WBB na melhora do equilibrio em idosos
(Figura 3).

Rafaréncia Participantes Idada Madia Quanlld?da Qusntdsda Termpo Sessbes/Tampo
Incluldos de Sessdes de semanas

Franco etal., 2011 11 7982470 B 4 30 min 0.26
Williams et al., 2011 22 83,86 =547 12 4 20 min 0.60
Orsega-smith et al., 2012 16 73,97 +8,59 B 4 20 min 0.26
Bieryla et al., 2013 4 B2.5=1,60 ! ] 3 30 min 0,30
Chaoetal., 2014 15 8BE,63+ 4,18 B 5 30 min 0.26
Padala et al., 2017 15 67.5+ 8,10 12 4 45 min 0.26

4 DISCUSSAO

O presente trabalho se configura como uma meta-
analise com dados extraidos de estudos que
investigaram o uso de Exergames em sessdes
fisioterapéuticas, considerando a duracgdo de cerca de 1
més, para a melhoria do equilibrio em idosos. No total,
6 artigos foram incluidos e demonstraram melhoras
significativas no equilibrio ao utilizar WBB no
tratamento, mesmo em periodo curtos, avaliadas através
da Escala de Berg. Além disso, foi evidenciado que
quanto maior a frequéncia das sessdes por periodo de
tempo, mais significativos sdo os resultados do WBB na
melhora do equilibrio em idosos. Apesar das diferencas
entre os estudos e a variedade de treinamentos
realizados, que envolveram jogos projetados para
engajar os participantes em diversas atividades em
varios aspectos do equilibrio e da aptidao fisica.

No estudo de Williams et al. (2011), a fase de
intervengdo consistiu em sessdes de 20 minutos, trés
vezes por semana, durante quatro semanas. Os
participantes realizaram 10 minutos de atividades de
equilibrio seguidos por 10 minutos de atividades
aerdbicas, ambas no Wii Fit (WILLIAMS et al., 2011).
O treino foi desenvolvido de forma competitiva,
promovendo a socializagdo entre os participantes, que
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estavam cientes de que eram avaliados (WILLIAMS et
al., 2011). Essa dindmica pode ter contribuido
significativamente para a melhoria do equilibrio
observada no estudo. Diante dos resultados
apresentados, uma filha chegou a mencionar que sua
mae ndo precisava mais de uma cadeira de rodas para se
locomover na comunidade depois das sessdes,
evidenciando a efetividade da plataforma (WILLIAMS
etal.,2011). Este exemplo especifico de impacto pratico
na vida cotidiana dos idosos demonstra ndo apenas a
melhoria do equilibrio, mas também o aumento na
qualidade de vida e independéncia.

Os estudos de Bieryla et al. (2013) e Padala et al.
(2017), também mostraram bons resultados no
equilibrio. A alta adesdo ao programa foi um ponto
importante, sugerindo que por tornarem seus programas
autoguiados e adaptados para atender as preferéncias e
habilidades de cada sujeito, isso foi eficaz para manter
os participantes engajados. No estudo de Bieryla et al.
(2013), os participantes realizaram sessoes de 30
minutos, trés vezes por semana, durante trés semanas.
Os modos de jogo incluiram yoga (posi¢des de meia lua,
cadeira e guerreiro), exercicios aerobicos (tor¢des do
tronco) e jogos de equilibrio (cabeceamento de futebol,
salto de esqui) (Bieryla et al., 2013). A inclusdo de
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diferentes modos de exercicio permitiu que o0s
participantes trabalhassem varios aspectos do equilibrio

e da aptidao fisica, o que pode ter contribuido para os
bons resultados observados no estudo.

Figura 2 - Diferengas de médias da Escala de Equilibro de Berg antes e apds o treinamento. Grafico de floresta
mostrando a melhoria do equilibrio com o uso do Wii Balance Board (WBB), conforme a diferenga de
médias na Escala de Equilibrio de Berg antes e apds o treinamento. A linha vermelha vertical indica o
ponto neutro (sem melhoria ou piora). Valores & esquerda da linha indicam auséncia de melhoria,
enquanto valores a direita indicam melhoria. As barras horizontais representam os intervalos de confianga
de 95% (IC), e o ponto azul no centro de cada barra representa a média dentro desse intervalo.

Refer@ncia Antas Depois Total | Peso Diferea;;éﬂs:i&a%h;mdias
Franco etal, 2011 48,50+ 8,10 52,00+ 5,40 11 4,09% 3,50(-2,75-9,75)
Williams et al., 2011 39,41 £6,28 48,55+ 4,58 22 15.16% 9,14 (5,88-12,39)
Orsega-smith et al., 2012 | 51,68+10,056 | 53,13+8.48 16 3,85% 1,44 {-5,00-7,88)
Bieryla et al,, 2013 50,00+ 2,04 53,00¢1,02 4 32.01% 3,00 (0,76 -5,24)
Chaoat al, 2014 40,53 =6,59 4393 +65,34 15 7.47% 3,40(-1,23-8,03)
Padala et al, 2017 48,5022,60 | 52,20+3,15 15 | a7.43% 3,70(1,63-5,77)
GLOBAL 4713 6,07 | 51,31 = 456 | 83 | 100% 4,18 (2,92 - 5,45)

Heterogeneidade: Teste Q de Cochran 11,09, p < 0,05; 1? 54,90%

Teste de Efeito Global {Teste Z) = 6,48, p < 0,05

Diferenga das Médias [IC 95%]

Franco et al, 2011 - I:L - .
Williams et al., 2011 — J — i
Orsega-smith et al., 2012 — ' .
Bieryla et al., 2013 : ——
Chaoet al., 2014 < ._:_-—.
Padala et al., 2017 y i
Global — T
| | | | | |

0 5

-15 =1

No entanto, uma limitagdo importante deste estudo
foi o pequeno nimero de participantes, o que pode afetar
a generalizacdo dos resultados. Padala et al. (2017)
também mostraram bons resultados no equilibrio, com
um programa que incluiu uma ampla variedade de
exercicios de equilibrio e for¢a. Os modos de equilibrio
incluiram jogos de Salto de Esqui, Equilibrio de Bolhas,
Escorregador de Pinguim e Inclinagdo de Mesa. As
poses de Yoga incluiam Respiragdo Profunda, Meia Lua
e Guerreiro, enquanto o treinamento de for¢a envolvia
Torgao do Torso e Extensdo do Triceps (PADALA etal.,
2017). Jogos cerebrais também foram incorporados,
incluindo Split Words, Towers of Hanoi e Right Word,
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além de jogos que trabalhavam a fung@o executiva,
como American in Paris (PADALA et al., 2017).

Adicionalmente, Padala et al. (2017) destacaram
dois pontos importantes: primeiro, a alta adesdo ao
programa, percebida quando os autores afirmaram que
"nenhum dos sujeitos parou de se exercitar antes do
tempo destinado a pratica de exercicios". Isso sugere que
tornar o programa autoguiado e adaptado para atender as
preferéncias e habilidades de cada sujeito foi eficaz para
manter os participantes engajados. Em segundo lugar, o
estudo demonstrou claramente que os individuos foram
capazes de participar com seguranga do programa Wii
Fit, sem eventos adversos relacionados ao estudo
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(PADALA et al., 2017). A diversidade dos exercicios
sugere que o WBB pode ser uma ferramenta versatil,
adaptavel a diferentes necessidades e preferéncias dos
idosos, promovendo engajamento continuo e resultados
positivos (PADALA et al., 2017). A alta ades@o ¢ a
seguranca dos participantes sdo fatores que reforcam a
viabilidade do uso do WBB em contextos clinicos e
domiciliares.

Figura 3 - Correlagdo entre a quantidade de sessdes pelo
tempo e a diferengas das médias da BBS antes e

apos o WBB.
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Diferenca de Médias

No artigo de Franco et al. (2011), embora tenha
havido uma melhora no equilibrio estatico, ndo houve
tanto progresso no equilibrio dindmico. Além disso, um
dos participantes ndo apresentou melhora. Sendo
importante mencionar que o0s pesquisadores ndo
aplicaram um questionario para avaliar se o0s
participantes ja haviam sofrido quedas ou se tinham
medo de cair, o que pode ser uma limitag@o significativa
do estudo. Entretanto, observaram que durante o jogo de
esqui, O0s participantes corrigiram sua postura
inclinando-se para a frente, resultando em um eixo de
equilibrio mais centralizado ¢ interessante pois sugere
que os Exergames podem ajudar a corrigir posturas
inadequadas, contribuindo para a melhoria do equilibrio
estatico, embora a eficacia no equilibrio dinamico
precise de mais investigagdo (FRANCO et al., 2011).

O diferencial do estudo conduzido por Chao et al.
(2014) foi a utilizagdo do programa "Staying Active,
Healthy Aging" (SAHA), que incorpora quatro
estratégias baseadas na teoria de autoeficacia de
Bandura (1999) para aumentar a eficacia dos
participantes em relagdo a pratica de exercicios fisicos.
Essas estratégias incluem: (1) experiéncias de dominio
enativo (aquisi¢do de habilidades e competéncias
através de experiéncias praticas e diretas), como
estabelecimento de metas, discussdo de desempenho e
progresso; (2) experiéncias vicarias (processo de
aumentar a confianga ao observar outra pessoa
executando a mesma tarefa com sucesso), como
modelagem de papéis e contacdo de histdrias; (3)
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persuasao verbal (processo de aumentar a crencga através
de encorajamento e apoio positivo), que envolve
educagdo, apoio e encorajamento; e (4) feedback
fisiologico e afetivo, que consiste em monitorar a carga
emocional e fisica e gerenciar qualquer desconforto
(CHAO et al., 2014). Além dessas intervengdes, 0s
participantes recebiam uma cartilha e um cartaz com
informagoes sobre educacao e saude. A SAHA também
envolvia sessdes em duplas, nas quais seis jogos de
quatro tipos de exercicios eram realizados em
combinagdo. Durante essas sessdes, um participante
exercitava-se por 30 minutos enquanto o outro assistia e
incentivava, totalizando uma sessdo de 60 minutos
(CHAO et al., 2014).

Por fim, o estudo de Orsega-Smith et al. (2012)
focou no uso de jogos para melhorar o equilibrio,
incluindo "Penguin Slide", "Table Tilt", "Ski Slalom" e
"Balance Bubble". Para atividades aerdbicas leves,
foram utilizados jogos como "Hula Hoop" e exercicios
de yoga, como respiragdo profunda, meia-lua e palmeira
(ORSEGA-SMITH et al, 2012). Quando os
participantes demonstravam evolu¢do, jogos mais
desafiadores em termos de equilibrio, como
"Snowboard Slalom" e "Ski Jumping", eram
introduzidos (ORSEGA-SMITH et al.,, 2012). Este
estudo revelou uma melhora no equilibrio estatico dos
participantes, mas ndo no equilibrio dindmico. Além
disso, levantou questdes sobre a sustentabilidade dos
beneficios ao longo de um periodo mais prolongado de
interven¢do e se haveria uma redug¢do dos ganhos,
retornando aos niveis iniciais antes da intervencdo. O
estudo sugere a necessidade de uma andlise mais
detalhada das estratégias para aumentar o interesse da
comunidade em utilizar o WBB como ferramenta de
exercicio (ORSEGA-SMITH et al., 2012).

Na discussdo de todos os artigos incluidos no
presente estudo, ha um consenso sobre os diversos
pontos positivos do uso do WBB para melhora do
equilibro. Primeiramente, destaca-se o custo acessivel
do equipamento. Enquanto a prancha de pressdo
convencional utilizada para tal finalidade custa cerca de
US$ 8700, o WBB estd disponivel por
aproximadamente US$ 250, tornando-o uma opg¢do
economicamente viavel para uma ampla gama de
instituicdes, incluindo hospitais, clinicas e até mesmo
para uso doméstico (LLURENS et al., 2016). Além do
custo, a facilidade de uso e entendimento do WBB é um
fator que deve ser levado em consideracdo pois
possibilita sua implementagdo em diferentes ambientes
de saude (ITAKUSSU et al., 2015).

Os estudos relatam a satisfagdo dos idosos ao utilizar
o WBB, atribuida a natureza ludica e interativa dos jogos
(ORSEGA-SMITH et al., 2012; PADALA et al., 2017).
Essa satisfagdo ¢ fundamental para a adesdo ao
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programa de exercicios. Observou-se também uma
melhoria significativa no equilibrio estatico dos
participantes, possivelmente devido ao fato de que,
durante os exercicios, 0os pés permanecem em contato
com a balanga (BIERYLA; DOLD, 2013; WILLIAMS
et al., 2011). Esse aspecto contribui para uma melhora
na postura e um aumento na confiangca ao caminhar,
tanto com quanto sem o auxilio de andadores. Contudo,
€ necessario realizar mais pesquisas que avaliem os
efeitos de intervengdes de longa duragdo com o WBB.
Isso ¢ importante para determinar se os beneficios
observados sdo sustentaveis ao longo do tempo ou se ha
uma diminui¢do dos ganhos apdés um periodo
prolongado de uso.

5 CONCLUSAO

O WBB apresenta-se como uma ferramenta eficaz
para a melhoria do equilibrio de idosos, proporcionando
um método de treino divertido e acessivel. As vantagens
econdmicas, a facilidade de uso e os beneficios
observados na postura e confianga dos usuarios
destacam o potencial do WBB como uma alternativa
viavel aos métodos tradicionais de reabilitacdo e
exercicio no que diz respeito a melhora do equilibrio.
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