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Resumo 

O equilíbrio corporal é mantido pela integração de diversos sistemas 

fisiológicos, os quais se deterioram com o envelhecimento, aumentando o 

risco de quedas e acidentes entre os idosos. Apesar desse declínio natural, é 

possível melhorar o equilíbrio em idosos por meio de treinamento 

específico. O exercício físico, especialmente programas multicomponentes, 

tem se mostrado eficaz na redução do risco de quedas e na melhoria da 

qualidade de vida. Além disso, a aplicação de jogos virtuais (Exergames) 

pode estimular os idosos, tornando o tratamento mais interessante e 

quebrando a monotonia dos exercícios repetitivos. Um exemplo de 

Exergame é o videogame Nintendo Wii, que é acessível e possui jogos 

desenvolvidos para atividades físicas que requerem a interação do usuário 

utilizando um acessório, a Wii Balance Board (WBB). A WBB é uma 

balança de pressão de precisão que pode ser usada para melhorar a aptidão 

física e avaliar a melhoria do equilíbrio do usuário. Com base no exposto, o 

presente estudo tem como objetivo descrever a efetividade da utilização da 

WBB para a melhoria do equilíbrio em idosos saudáveis, ou seja, em 

pessoas com idade acima de 60 anos. Para tal, foi conduzida uma revisão 

sistemática e meta-análise que coletou dados a respeito da Escala de 

Equilíbrio de Berg como parâmetro para avaliar o equilíbrio dos 

participantes nos artigos selecionados que se enquadraram nos critérios de 

inclusão. Seis artigos atenderam aos critérios de inclusão e demonstraram, 

pela média dos intervalos de confiança, uma melhora significativa no 

equilíbrio, com bons resultados em um período de 3 a 5 semanas, indicando 

uma correlação entre a quantidade de sessões durante o tempo e a melhoria 

do participante. Embora haja variações no tempo de sessões, na quantidade 

de sessões e na duração dos programas, o uso da WBB melhora o equilíbrio 

em idosos saudáveis, trazendo benefícios como a facilidade de uso, a 

motivação para manter os exercícios propostos e a correção da postura. 

Palavras-chave: Equilíbrio corporal. Envelhecimento. Wii Balance Board. 

Escala de Equilíbrio de Berg. Meta-análise. 
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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. 

 

1 INTRODUÇÃO 

O equilíbrio corporal é mantido a partir da integração 

de diversos sistemas, incluindo o sistema cerebelar, que 

coordena a movimentação e a postura; o sistema visual, 

que fornece informações sobre o ambiente; e a 

propriocepção, que é a percepção do corpo no espaço 

proporcionada por sensores nos músculos e articulações 

(ROHENKOHL, 2011). Além disso, salienta-se o 

sistema vestibular, localizado no ouvido interno, que 

possui estruturas para detecção da movimentação da 

cabeça, sensação da gravidade e amortecimento das 

vibrações, e devido a isso, é de extrema importância para 

o equilíbrio em geral, tanto ortostatismo quanto em 

deambulação (ROHENKOHL, 2011; TREML et al., 

2013). 

Com o envelhecimento, os sistemas fisiológicos que 

coordenam o equilibro se deterioram, levando a um 

aumento na instabilidade postural e maior risco de 

quedas entre os idosos em todo o mundo 

(FALSARELLA; GASPAROTTO; COIMBRA, 2014). 

Essas quedas são responsáveis por 87% das fraturas e 

50% das internações neste público (FALSARELLA; 

GASPAROTTO; COIMBRA, 2014; ESQUENAZI; 

BOIÇA DA SILVA; GUIMARÃES, 2014). No Brasil, 

o levantamento de Siqueira e colaboradores (2011) 

mostra que a prevalência de quedas entre os idosos é de 

27,6%, dos quais 11% resultaram em fratura e 1% 

necessitou de atendimento cirúrgico (SIQUEIRA et al., 

2011). As consequências das quedas podem ser graves, 

levando ao declínio da funcionalidade, causando outras 

lesões e até mesmo sarcopenia, o que gera incapacidade 

e dependência de outras pessoas para desempenhar 

atividades diárias (FALSARELLA; GASPAROTTO; 

COIMBRA, 2014). Isso resulta em medo, que leva à 

restrição da rotina e a um possível estado depressivo 

devido à perda de independência e necessidade de ajuda 

constante (FALSARELLA; GASPAROTTO; 

COIMBRA, 2014). 

Apesar do declínio natural dos sistemas que 

coordenam o equilíbrio durante o envelhecimento, é 

possível manter ou até aprimorar o equilíbrio corporal 

de idosos com treinamentos específicos. O exercício 

físico, por exemplo, é uma atividade estruturada e 

repetitiva, projetada para manter ou melhorar 

componentes da aptidão física, como força muscular, 

flexibilidade, equilíbrio e resistência cardiovascular, 

podendo levar a melhorias significativas na capacidade 

física em poucas semanas (PAZ; FRAGA; TENÓRIO, 

2017). Programas de exercício físico, especialmente 
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aqueles que são multicomponentes, têm se mostrado 

eficazes na redução do risco de quedas e otimização do 

equilíbrio, melhorando a funcionalidade e a qualidade 

de vida dos idosos e por isso são constantemente 

recomendados (ÂNGULO et al., 2013). Entretanto, 

muitos idosos não aderem a esses programas ou têm 

dificuldade em praticá-los, pois os consideram tediosos 

e repetitivos (SHAW et al, 2022).  

Neste contexto, a introdução e aplicação dos jogos 

virtuais para potencializar as capacidades corporais ou 

promover a reabilitação tem se mostrado promissora. 

Esses jogos podem ser vantajosos por estimular mais os 

indivíduos, 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 físicas, integrando 

dispositivos que requerem interação física com o usuário 

como forma de exercício (TREML et al., 2013). Um 

exemplo é o videogame Nintendo Wii, que inclui o 

acessório Wii Balance Board (WBB) lançado 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 usuário e solicita a inserção de dados de altura e 

idade. Em seguida, o WBB pede que o usuário suba no 

Balance Board para analisar o peso e, com isso, mostrar 

o índice de massa corporal. A plataforma inclui um 

miniteste de precisão com cinco etapas, onde o usuário 

deve deslocar o peso para ajustar o centro de equilíbrio 

conforme solicitado (KOSLUCHER et al., 2012). Com 

isso, calcula a idade corporal do usuário. Esse 

rastreamento da força aplicada na balança permite que o 

avatar seja ajustado especificamente para o peso do 

usuário. Ao longo do tempo, o jogo registra e monitora 

se o usuário perdeu ou ganhou peso, se houve melhora 

no equilíbrio e se a pontuação no jogo melhorou ou 

piorou, mostrando a evolução do indivíduo de forma 

detalhada (TREML et al., 2013). 

Além de serem uma forma inovadora de exercício, 

os Exergames também se destacam como ferramentas de 

avaliação. O uso de tecnologias de plataforma de força 

para avaliar o equilíbrio em pé é uma realidade em 

diversas áreas clínicas. De fato, numerosos 

pesquisadores já avaliaram o WBB como método de 

baixo custo para avaliação do equilíbrio, com resultados 

positivos variáveis (CLARK et al., 2017). Além disso, 

outros estudos mostraram que jogos associados à 

plataforma podem inclusive melhorar o equilíbrio, o que 

é 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 pontuação de 0 a 4, onde 0 significa 

incapacidade de realizar a tarefa e 4 significa realização 

independente; a pontuação total varia de 0 a 56 pontos, 

sendo 0 um indicador de equilíbrio muito ruim e 56 um 

indicador de equilíbrio excelente (BLUM; KORNER-

BITENSKY, 2008). Assim, os Exergames representam 

uma ferramenta promissora para a reabilitação e 

melhoria da aptidão física em idosos, proporcionando 

uma forma eficaz e divertida de promover a saúde e o 

bem-estar dessa população. 

Com base no descrito, o presente estudo tem como 

objetivo descrever a efetividade da utilização do WBB 

para a melhoria do equilíbrio em idosos saudáveis, ou 

seja, em pessoas com idade acima de 60 anos, conforme 

indicado pela Organização Mundial da Saúde (OMS) 

(WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2022). Para 

isso, foi realizada uma revisão sistemática da literatura 

com meta-análise 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 período suficientemente longo para produzir efeitos 

mensuráveis no contexto da implementação de 

exercícios de equilíbrio progressivos, capazes de 

promover adaptações neuromusculares e melhorias na 

estabilidade postural. Além disso, é suficientemente 

curto para manter altos níveis de adesão dos 

participantes sem sobrecarregá-los. 

 

2 METODOLOGIA 

Para a realização da revisão sistemática, foi realizado 

um levantamento bibliográfico na base de dados 

indexada PubMed (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/), 

sem restrição 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 única fonte de dados foi 

baseada nas seguintes considerações: cobertura extensa, 

relevância, facilidade de acesso, padronização e 

consistência na seleção e análise dos estudos. 

Inicialmente, os artigos foram avaliados quanto a 

possibilidade de duplicação, após foram aplicados os 

critérios de inclusão e exclusão. 

Os critérios de inclusão considerados foram: artigos 

que apresentassem avaliações de equilíbrio utilizando a 

Escala de Berg como parâmetro, participantes com 

idade igual ou superior a 60 anos e que estivessem 

saudáveis, sem patologias associadas. Os critérios de 

exclusão incluíram: uso de outras tecnologias além do 

WBB, como o Kinect do Xbox ou realidade virtual 

visual, duplicidade de artigos, e estudos que não 

utilizassem a Escala de Berg. Os estudos que não 

relataram detalhes suficientes, conforme os critérios de 
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inclusão, para permitir a caracterização precisa de sua 

abordagem metodológica com requisitos mínimos que 

explicassem seus resultados de forma clara e evidente, 

não foram incluídos na revisão. Além disso, revisões de 

literatura, meta-análises, resumos, capítulos de livros e 

estudos de caso também foram excluídos desta revisão. 

Conforme os estudos de Amorim et al. (2019) e 

Papalia et al. (2020), os dados para a meta-análise foram 

extraídos dos artigos incluídos no estudo, e foi calculada 

a diferença das médias da escala de Berg antes e após o 

uso da plataforma WBB entre 3 e 5 semanas, 

acompanhados dos intervalos de confiança 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 correlação de Person 

entre a diferença das médias e a quantidade de sessões 

pelo tempo. 

 

3 RESULTADOS 

3.1 Seleção de estudos e extração de 

dados  

A busca no PubMed resultou em 98 artigos, sendo 

que 2 artigos foram excluídos por duplicação. Desses 96 

artigos, 57 foram removidos por não avaliar equilíbrio e 

nem usam a escala de Berg; 11 eram revisão 

sistemáticas; 8 apresentando avaliações em adultos e/ou 

adolescentes. Dos artigos restantes avaliados para 

elegibilidade, 14 foram excluídos, restando 6 estudos 

que atenderam aos critérios da revisão sistemática e 

forneceram dados para a meta-análise. Estas estratégias 

são identificadas em fluxograma (Figura 1). 

No total, esses 6 estudos incluíram 83 pacientes 

idosos sem comprometimentos significativos, com 

idades variando de 60 a 92 anos. Esses estudos foram 

conduzidos com o mesmo período de tratamento 

utilizando o WBB, mas, com variações na quantidade de 

sessões. As características iniciais dos estudos e 

participantes incluídos são resumidas na Tabela 1. 

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

foram incluídos na revisão. 

 

3.1 O uso do Wii Balance Board 

melhora o equilibro em idosos 

saudáveis conforme demonstra a 

Escala de Berg ao longo do tempo  

As conclusões dos seis artigos avaliados indicam 

melhorias significativas no equilíbrio dos idosos ao 

utilizar o WBB em tratamentos com duração de 

aproximadamente um mês (Figura 2). Para a avaliação, 

utilizou-se a Escala de Berg, destacando as diferenças 

entre os estudos e a variedade de treinamentos 

realizados. O estudo de Williams et al. (2011), que 

apresentou intervalos de confiança de 95% (IC) estreitos 

e resultados superiores, mostrou que sessões de 20 

minutos, realizadas três 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 sessões de 45 minutos (Padala) e 30 minutos 

(Bieryla), realizadas três vezes por semana durante 

quatro semanas (Padala) e três 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 sessões de 30 minutos durante 

quatro semanas (Franco e Orsega-Smith) e cinco 

semanas (Chao). Apesar da melhoria no equilíbrio, os 

dois últimos estudos apresentaram variação e intervalo 

de ICs ligeiramente abaixo de zero, indicando uma 

possível ausência de melhoria significativa. 

A meta-análise avaliou os efeitos dos treinamentos 

utilizando o WBB para melhorar o equilíbrio dos idosos, 

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 equilíbrio em idosos saudáveis, mesmo em 

um períodos curtos de tempo. Além disso, há uma 

correlação indicando que quanto maior a frequência das 

sessões por período de tempo, mais significativos são os 

resultados do WBB na melhora do equilíbrio em idosos 

(Figura 3). 

 

Tabela 1: Descrição dos estudos selecionados 

 

4 DISCUSSÃO 

O presente trabalho se configura como uma meta-

análise com dados extraídos de estudos que 

investigaram o uso de Exergames em sessões 

fisioterapêuticas, considerando a duração de cerca de 1 

mês, para a melhoria do equilíbrio em idosos. No total, 

6 artigos foram incluídos e demonstraram melhoras 

significativas no equilíbrio ao utilizar WBB no 

tratamento, mesmo em período curtos, avaliadas através 

da Escala de Berg. Além disso, foi evidenciado que 

quanto maior a frequência das sessões por período de 

tempo, mais significativos são os resultados do WBB na 

melhora do equilíbrio em idosos. Apesar das diferenças 

entre os estudos e a variedade de treinamentos 

realizados, que envolveram jogos projetados para 

engajar os participantes em diversas atividades em 

vários aspectos do equilíbrio e da aptidão física. 

No estudo de Williams et al. (2011), a fase de 

intervenção consistiu em sessões de 20 minutos, três 

vezes por semana, durante quatro semanas. Os 

participantes realizaram 10 minutos de atividades de 

equilíbrio seguidos por 10 minutos de atividades 

aeróbicas, ambas no Wii Fit (WILLIAMS et al., 2011). 

O treino foi desenvolvido de forma competitiva, 

promovendo a socialização entre os participantes, que 

estavam cientes de que eram avaliados (WILLIAMS et 

al., 2011). Essa dinâmica pode ter contribuído 

significativamente para a melhoria do equilíbrio 

observada no estudo. Diante dos resultados 

apresentados, uma filha chegou a mencionar que sua 

mãe não precisava mais de uma cadeira de rodas para se 

locomover na comunidade depois das sessões, 

evidenciando a efetividade da plataforma (WILLIAMS 

et al., 2011). Este exemplo específico de impacto prático 

na vida cotidiana dos idosos demonstra não apenas a 

melhoria do equilíbrio, mas também o aumento na 

qualidade de vida e independência. 

Os estudos de Bieryla et al. (2013) e Padala et al. 

(2017), também mostraram bons resultados no 

equilíbrio. A alta adesão ao programa foi um ponto 

importante, sugerindo que por tornarem seus programas 

autoguiados e adaptados para atender às preferências e 

habilidades de cada sujeito, isso foi eficaz para manter 

os participantes engajados. No estudo de Bieryla et al. 

(2013), os participantes realizaram sessões de 30 

minutos, três vezes por semana, durante três semanas. 

Os modos de jogo incluíram yoga (posições de meia lua, 

cadeira e guerreiro), exercícios aeróbicos (torções do 

tronco) e jogos de equilíbrio (cabeceamento de futebol, 

salto de esqui) (Bieryla et al., 2013). A inclusão de 
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diferentes modos de exercício permitiu que os 

participantes trabalhassem vários aspectos do equilíbrio 

e da aptidão física, o que pode ter contribuído para os 

bons resultados observados no estudo. 

Figura 2 - Diferenças de médias da Escala de Equilibro de Berg antes e após o treinamento. Gráfico de floresta 

mostrando a melhoria do equilíbrio com o uso do Wii Balance Board (WBB), conforme a diferença de 

médias na Escala de Equilíbrio de Berg antes e após o treinamento. A linha vermelha vertical indica o 

ponto neutro (sem melhoria ou piora). Valores à esquerda da linha indicam ausência de melhoria, 

enquanto valores à direita indicam melhoria. As barras horizontais representam os intervalos de confiança 

de 95% (IC), e o ponto azul no centro de cada barra representa a média dentro desse intervalo. 

 

No entanto, uma limitação importante deste estudo 

foi o pequeno número de participantes, o que pode afetar 

a generalização dos resultados. Padala et al. (2017) 

também mostraram bons resultados no equilíbrio, com 

um programa que incluiu uma ampla variedade de 

exercícios de equilíbrio e força. Os modos de equilíbrio 

incluíram jogos de Salto de Esqui, Equilíbrio de Bolhas, 

Escorregador de Pinguim e Inclinação de Mesa. As 

poses de Yoga incluíam Respiração Profunda, Meia Lua 

e Guerreiro, enquanto o treinamento de força envolvia 

Torção do Torso e Extensão do Tríceps (PADALA et al., 

2017). Jogos cerebrais também foram incorporados, 

incluindo Split Words, Towers of Hanoi e Right Word, 

além de jogos que trabalhavam a função executiva, 

como American in Paris (PADALA et al., 2017). 

Adicionalmente, Padala et al. (2017) destacaram 

dois pontos importantes: primeiro, a alta adesão ao 

programa, percebida quando os autores afirmaram que 

"nenhum dos sujeitos parou de se exercitar antes do 

tempo destinado à prática de exercícios". Isso sugere que 

tornar o programa autoguiado e adaptado para atender às 

preferências e habilidades de cada sujeito foi eficaz para 

manter os participantes engajados. Em segundo lugar, o 

estudo demonstrou claramente que os indivíduos foram 

capazes de participar com segurança do programa Wii 

Fit, sem eventos adversos relacionados ao estudo 
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(PADALA et al., 2017). A diversidade dos exercícios 

sugere que o WBB pode ser uma ferramenta versátil, 

adaptável a diferentes necessidades e preferências dos 

idosos, promovendo engajamento contínuo e resultados 

positivos (PADALA et al., 2017). A alta adesão e a 

segurança dos participantes são fatores que reforçam a 

viabilidade do uso do WBB em contextos clínicos e 

domiciliares. 

Figura 3 -  Correlação entre a quantidade de sessões pelo 

tempo e a diferenças das médias da BBS antes e 

após o WBB. 

 

No artigo de Franco et al. (2011), embora tenha 

havido uma melhora no equilíbrio estático, não houve 

tanto progresso no equilíbrio dinâmico. Além disso, um 

dos participantes não apresentou melhora. Sendo 

importante mencionar que os pesquisadores não 

aplicaram um questionário para avaliar se os 

participantes já haviam sofrido quedas ou se tinham 

medo de cair, o que pode ser uma limitação significativa 

do estudo. Entretanto, observaram que durante o jogo de 

esqui, os participantes corrigiram sua postura 

inclinando-se para a frente, resultando em um eixo de 

equilíbrio mais centralizado é interessante pois sugere 

que os Exergames podem ajudar a corrigir posturas 

inadequadas, contribuindo para a melhoria do equilíbrio 

estático, embora a eficácia no equilíbrio dinâmico 

precise de mais investigação (FRANCO et al., 2011). 

O diferencial do estudo conduzido por Chao et al. 

(2014) foi a utilização do programa "Staying Active, 

Healthy Aging" (SAHA), que incorpora quatro 

estratégias baseadas na teoria de autoeficácia de 

Bandura (1999) para aumentar a eficácia dos 

participantes em relação à prática de exercícios físicos. 

Essas estratégias incluem: (1) experiências de domínio 

enativo (aquisição de habilidades e competências 

através de experiências práticas e diretas), como 

estabelecimento de metas, discussão de desempenho e 

progresso; (2) experiências vicárias (processo de 

aumentar a confiança ao observar outra pessoa 

executando a mesma tarefa com sucesso), como 

modelagem de papéis e contação de histórias; (3) 

persuasão verbal (processo de aumentar a crença através 

de encorajamento e apoio positivo), que envolve 

educação, apoio e encorajamento; e (4) feedback 

fisiológico e afetivo, que consiste em monitorar a carga 

emocional e física e gerenciar qualquer desconforto 

(CHAO et al., 2014). Além dessas intervenções, os 

participantes recebiam uma cartilha e um cartaz com 

informações sobre educação e saúde. A SAHA também 

envolvia sessões em duplas, nas quais seis jogos de 

quatro tipos de exercícios eram realizados em 

combinação. Durante essas sessões, um participante 

exercitava-se por 30 minutos enquanto o outro assistia e 

incentivava, totalizando uma sessão 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 equilíbrio, 

incluindo "Penguin Slide", "Table Tilt", "Ski Slalom" e 

"Balance Bubble". Para atividades aeróbicas leves, 

foram utilizados jogos como "Hula Hoop" e exercícios 

de yoga, como respiração profunda, meia-lua e palmeira 

(ORSEGA-SMITH et al., 2012). Quando os 

participantes demonstravam evolução, jogos mais 

desafiadores em termos de equilíbrio, como 

"Snowboard Slalom" e "Ski Jumping", eram 

introduzidos (ORSEGA-SMITH et al., 2012). Este 

estudo revelou uma melhora no equilíbrio estático dos 

participantes, mas não no equilíbrio dinâmico. Além 

disso, levantou questões sobre a sustentabilidade dos 

benefícios ao longo de um período mais prolongado de 

intervenção e se haveria uma redução dos ganhos, 

retornando aos níveis iniciais antes da intervenção. O 

estudo sugere a necessidade de uma análise mais 

detalhada das estratégias para aumentar o interesse da 

comunidade em utilizar o WBB como ferramenta de 

exercício (ORSEGA-SMITH et al., 2012). 

Na discussão de todos os artigos incluídos no 

presente estudo, há um consenso sobre os diversos 

pontos positivos do uso do WBB para melhora do 

equilibro. Primeiramente, destaca-se o custo acessível 

do equipamento. Enquanto a prancha de pressão 

convencional utilizada para tal finalidade custa cerca de 

US$ 8.700, o WBB está disponível por 

aproximadamente US$ 250, tornando-o uma opção 

economicamente viável para uma ampla gama de 

instituições, incluindo hospitais, clínicas 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 consideração pois 

possibilita sua implementação em diferentes ambientes 

de saúde (ITAKUSSU et al., 2015).  

Os estudos relatam a satisfação dos idosos ao utilizar 

o WBB, atribuída à natureza lúdica e interativa dos jogos 

(ORSEGA-SMITH et al., 2012; PADALA et al., 2017). 

Essa satisfação é fundamental para a adesão ao 
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programa de exercícios. Observou-se também uma 

melhoria significativa no equilíbrio estático dos 

participantes, possivelmente devido ao fato de que, 

durante os exercícios, os pés permanecem em contato 

com a balança (BIERYLA; DOLD, 2013; WILLIAMS 

et al., 2011). Esse aspecto contribui para uma melhora 

na postura e um aumento na confiança ao caminhar, 

tanto com quanto sem o auxílio de andadores. Contudo, 

é necessário realizar mais pesquisas que avaliem os 

efeitos de intervenções de longa duração com o WBB. 

Isso é importante para determinar se os benefícios 

observados são sustentáveis ao longo do tempo ou se há 

uma diminuição dos ganhos após um período 

prolongado de uso. 

 

5 CONCLUSÃO 

O WBB apresenta-se como uma ferramenta eficaz 

para a melhoria do equilíbrio de idosos, proporcionando 

um método de treino divertido e acessível. As vantagens 

econômicas, a facilidade de uso e os benefícios 

observados na postura e confiança dos usuários 

destacam o potencial do WBB como uma alternativa 

viável aos métodos tradicionais de reabilitação e 

exercício no que diz respeito a melhora do equilíbrio. 
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