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Impacts generated by sports practice on knees of individuals in the third age

Impactos generados por la practica deportiva en las rodillas de individuos en la tercera edad
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RESUMO

Objetivo: Analisar se a préatica de esportes ao longo da vida e na terceira idade € benéfica ou prejudicial aos
joelhos dos individuos desta faixa etaria. Métodos: O estudo a ser desenvolvido é de natureza quantitativa,
com recorte transversal, primario, observacional e descritivo. Foi aplicado um questionario composto por 14
guestdes visando obter as informagdes necessarias para se atingir os objetivos do estudo, que séo os de
analisar os efeitos no joelho, positivos ou negativos, da pratica de esportes em individuos da terceira idade e,
se possivel, determinar aqueles esportes mais benéficos ou maléficos aos individuos desta faixa etaria.
Resultados: A amostragem revelou que apenas 57,6% dos praticantes de exercicios queixam-se de dores
na articulagédo, enquanto 69,2% dos ndo praticantes ttm a mesma queixa. Quando observamos ainda aqueles
gue j& praticaram exercicios ao longo de suas vidas, vemos que 62,5% sofrem com dores na articulacdo e
entre aqueles que nunca praticaram, 71,4% sofrem com as dores. Conclusdo: Conclui-se que,
proporcionalmente, aqueles que praticam ou ja praticaram exercicios fisicos tem menos dores no joelho do
que aqueles que ndo praticam ou nunca praticaram.

Palavras-Chave: Esporte, Patologia do Joelho, Terceira idade.

ABSTRACT

Objective: To analyze whether the practice of sports throughout life and in old age is beneficial or harmful to
the knees of individuals in this age group. Methods: The study to be developed is of a quantitative nature,
with a cross-sectional, primary, observational and descriptive approach. A questionnaire consisting of 14
guestions was applied in order to obtain the necessary information to achieve the objectives of the study, which
are to analyze the effects on the knee, positive or negative, of the practice of sports in elderly individuals and,
if possible, to determine those sports that are more beneficial or harmful to individuals in this age group.
Results: The sampling revealed that only 57.6% of exercise practitioners complain of joint pain, while 69.2%
of non-practitioners have the same complaint. When we also observe those who have practiced exercises
throughout their lives, we see that 62.5% suffer from joint pain and among those who have never practiced,
71.4% suffer from pain. Conclusion: Itis concluded that, proportionally, those who practice or have practiced
physical exercises have less knee pain than those who do not practice or have never practiced.
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RESUMEN

Obijetivo: Analizar si la practica deportiva a lo largo de la vida y en la vejez es beneficiosa o perjudicial para
las rodillas de los individuos de este grupo etario. Métodos: El estudio a desarrollar es de caracter cuantitativo,
con un enfoque transversal, primario, observacional y descriptivo. Se aplicé un cuestionario compuesto por
14 preguntas con el fin de obtener la informacién necesaria para lograr los objetivos del estudio, que son
analizar los efectos sobre la rodilla, de la practica de deporte en personas mayores y, si es posible, para
determinar aquellos deportes que son mas beneficiosos o perjudiciales para las personas de este grupo de
edad. Resultados: El muestreo revelé que solo el 57,6% de los practicantes de ejercicio se quejan de dolor,
mientras que el 69,2% de los no practicantes tienen la misma queja. Cuando también observamos a quienes
han practicado ejercicios a lo largo de su vida, vemos que el 62,5% sufre dolor y entre los que nunca han
practicado, el 71,4%. Conclusién: Se concluye que, proporcionalmente, quienes practican o han practicado
ejercicios fisicos tienen menos dolor de rodilla que quienes no practican o nunca han practicado.

Palabras clave: Deporte, Patologia de la rodilla, Tercera edad.

INTRODUCAO

O envelhecimento populacional é um fendmeno mundial e o tema vem sendo objeto de preocupacgéo de
diferentes areas do saber. Essa mudanca na estrutura etéria é tida, hoje, como irreversivel e esta impondo
mudancas profundas nas formas de encarar e de viver a velhice. Reconhecer que a idade cronolégica ndo é
um indicador preciso das mudancas decorrentes do envelhecimento € crucial. Isso ocorre porque pessoas da
mesma idade podem apresentar diferencas significativas em relacdo a saude, independéncia e participacao.
Apesar de ser uma classificacao (til, a categoria de "idoso" pode simplificar demais a diversidade desse grupo,
0 que pode levar a inclusdo de pessoas que ndo necessitam de politicas direcionadas a eles, bem como a
exclusao dagueles que realmente precisam. (FREITAS e PY L, 2013).

Segundo o Relatério Mundial de Envelhecimento e Salde (ONU, 2015), a perda de habilidades
comumente associada ao envelhecimento €, na verdade, ndo € relacionada exclusivamente a idade do
individuo. Nao existe um padrao. As diferentes capacidades e necessidades de salide das pessoas da terceira
idade decorrem de eventos, muitas vezes modificaveis, que ocorrem ao longo da vida, associados a
importancia do proprio desgaste cronolégico para a compreensao do processo de envelhecimento.

Segundo Freitas EV e PY L (2013), o termo envelhecimento é relativo as mudancgas estruturais e funcionais
gue se imp&em ao longo da vida, comprometendo progressivamente a capacidade de resposta dos individuos
atodas as formas de estimulac¢des advindas do seu entorno. O termo é complexo e multifacetado, abrangendo
aspectos bioldgicos, psicolgicos, sociais, demograficos, juridicos, politicos e éticos. E um processo
multifatorial e subjetivo, envolvendo um conjunto de fatores. E trata-se de um fenbmeno, ao mesmo tempo,
geral e Unico (GIACOMIN KC, 2012).

No Brasil, o Instituto de Pesquisa Econémica Aplicada (IPEA) classifica como idosos jovens aqueles que
tém entre 60 e 70 anos, medianamente idosos aqueles com idade entre 70 e 80 anos e muito idosos aqueles
acima de 80 anos. No entanto, o Estatuto do Idoso e a Politica Nacional do Idoso definem a populagéo idosa
brasileira como aquela com 60 anos ou mais, 0 que resulta em um segmento heterogéneo que inclui pessoas
de 60 a 100 anos. Além disso, essa heterogeneidade é ampliada pelo fato de que esse grupo experimentou
trajetorias de vida distintas, que sao fortemente influenciadas pelas desigualdades sociais, regionais e raciais
do pais. E importante destacar que as politicas sociais podem agravar essas desigualdades ou mitiga-las,
assim como podem perpetuar mitos, estereotipos e preconceitos em relagao a populacao idosa (FREITAS EV
e PY L, 2013).

O Brasil tem vivenciado um aumento populacional de idosos, e ndo se preparou adequadamente para esta
realidade. A Salde Publica é um setor extremamente afetado, principalmente pelo aumento de doencas
cronicas, hospitalizacéo e a dependéncia, comuns entre aqueles individuos (MEDEIROS KKAS, et al., 2017).
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A garantia da autonomia é algo buscado por todos em todas as faixas etarias, portanto é importante que
pessoas na terceira idade consigam manter a independéncia. Para isso, faz-se de suma importancia a pratica
de exercicios além de uma boa alimentacéo. Lima FKSM e Pietsak EF (2016) mostram evidéncias através de
artigos cientificos que varias doengas que afetam prioritariamente a terceira idade de maneira debilitante
podem ser reduzidas significativamente com a pratica regular de exercicios.

Guimardes AC, et al. (2008) compararam os efeitos de uma série de atividades fisicas sobre a qualidade
de vida dos idosos, mostrando que essas propiciam melhora, de maneira leve, no nivel de bem-estar dos
idosos que as praticaram, indicando que, se tais atividades fossem realizadas durante um periodo mais longo,
talvez os resultados pudessem se mostrar mais significativos. A pratica regular de exercicios mostra-se
indispensavel para uma saude melhor, maior autonomia resultando numa melhor qualidade de vida.
Exercicios simples como caminhadas ou corridas leves ja provaram ter um impacto positivo na qualidade de
vida de idosos (TAKAYUKI N, 2020).

Li F, et al. (2005), analisou como forma alternativa de tratamento de pacientes com osteoartrite, a pratica
de Tai Chi. Mostrou que com 6 semanas praticando, 0s pacientes aumentaram o ganho em performance,
funcéo fisica e diminuiram os niveis de dores sentidas nas articulagées. Concluiu, portanto, que a pratica
desse exercicio auxiliou os participantes a melhorar sua qualidade de vida e foi benéfica para os praticantes
da terceira idade.

Resultados semelhantes foram encontrados por Stefanie et al. (2020) e Else M, et al. (2016), onde foram
analisados esportes aquaticos como forma de tratamento alternativo para osteoartrite. Baseado no que foi
revelado, esportes aquaticos podem ter efeitos benéficos para pessoas com osteoartrite de joelho e quadril.
Os resultados sugerem que 12 semanas de treinamento melhoram a sensacgéo de dor e a funcionalidade
fisica nos pacientes com osteoartrite de joelho baixa a moderada comparativamente a pacientes que nao
fizeram o mesmo treinamento.

Ao contrario do que ocorre em paises desenvolvidos, onde a Organizacdo Mundial da Salude (OMS)
considera como idosa toda pessoa com sessenta e cinco anos ou mais, no Brasil € considerada idosa pessoa
com sessenta anos ou mais (Estatuto do Idoso, Lei N° 10.741, de 01 de outubro de 2003). E, aqui, 0
envelhecimento com manutencdo das habilidades funcionais e com qualidade de vida é um desafio que se
impde a cada dia, conforme Relatério Mundial de Envelhecimento e Salde, (2015). Aspectos ambientais e
sociais estdo diretamente relacionados a qualidade de vida, configurando-se como condi¢des que ao longo
da vida influenciam diretamente o envelhecimento. O mesmo relatério destaca a importancia de acgfes
voltadas a essa faixa etaria, incidindo ndo apenas sobre a saude fisica, mas sobre todos os fatores implicados
na obtenc&o de uma velhice saudavel.

Segundo Oliveira LS, et al. (2016), a atividade fisica é de suma importancia para a manutencdo da saude
dos idosos. Em pesquisa, os autores analisaram individuos idosos, 0s quais em sua maioria praticavam
atividades fisicas, constataram que todos os idosos analisados eram independentes nas tarefas instrumentais
do cotidiano e, em relacdo as atividades basicas, apenas as fun¢des vesical e intestinal apresentaram baixas
pontuacdes. Concluiram, portanto, que a pratica dessas atividades exerce influéncia positiva no desempenho
funcional em atividades de vida diaria e na qualidade de vida dos integrantes desta faixa etéria.

A pratica € de grande valor para a promocao da saude dos individuos idosos. Idosos que praticam esportes
obtém uma melhora nos componentes da for¢ca muscular respiratéria e consequentemente uma melhoria da
capacidade funcional e da qualidade de vida. O individuo deve assumir o seu papel no processo do
envelhecimento de maneira ativa, com a adoc¢éo precoce de habitos saudaveis e de um estilo de vida ativo,
diminuindo os impactos causados por tal processo (DANTAS MLV, et al., 2019).

Em um estudo que comparou os efeitos de exercicios neuromusculares e fortalecimento do quadriceps no
momento de aducao do joelho, na dor e na funcao fisica de pacientes com osteoartrite no joelho, analisando
100 pacientes durante a realizacdo de exercicios direcionados e supervisionados por fisioterapeutas, foi
evidenciado que a pratica de exercicios apresenta melhoria no quadro desses, entretanto ndo apresentam
diferencas em relacdo a forma desses exercicios (BENNELL KL, et al., 2014).
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De acordo com Feng P (2023), em seu trabalho publicado na Revista Brasileira de Medicina do Esporte,
onde foram analisados 92 idosos voluntarios que participaram de esportes comunitarios no intuito de
identificar as relag6es de causa e principais tipos de les@es articulares do joelho, as praticas esportivas como
medidas preventivas focadas na articulagdo do joelho se mostraram como fator protetor nos idosos da
comunidade, evidenciando a atividade fisica como algo benéfico até em pessoas de maior idade e com
problemas articulares.

Duarte ACLM (2017) destacam que o envelhecimento da populacdo e o crescimento no niumero de
pessoas expostas aos cuidados do sistema de saude suplementar no Brasil aumentam a preocupacéo dos
gestores publicos e privados com o crescimento dos custos da area de saude. As analises corroboram a
literatura vigente demonstrando um aumento na utilizacao de plano de salde pelos mais idosos, e apontando
para uma diferenca nas taxas de internacdo entre os géneros. O estudo também mostra um expressivo
aumento no tempo médio de permanéncia nos hospitais e mostra crescimento dos gastos médicos muito
acima da inflacdo, com destaque para materiais e medicamentos.

O envelhecimento tende a afetar significativamente a vida do idoso observando- se, com grande
frequéncia, a diminuicdo da participacdo dele nas atividades do seu meio social e a heterogeneidade
observada nesse segmento da populagéo relacionada as trajetérias diferenciadas que afetam as condicdes
de vida. Tais trajetérias sao fortemente marcadas pelas desigualdades sociais, regionais e raciais, em curso
no pais. E as politicas sociais podem refor¢ar estas desigualdades ou atenua-las, bem como a vivéncia com
preconceitos e esteredtipos sobre a velhice (TERRA NL, et al.,, 2001). Tradi¢des, valores, crengas, nos
diferentes grupos sociais influenciam diretamente a forma pela qual os sujeitos viverdo a velhice.

Portanto, com o objetivo de proporcionar, de alguma forma, uma melhoria na qualidade de vida das
pessoas pertencentes a terceira idade, o projeto buscou analisar, através da coleta de dados por um
guestionario, a propor¢éo do impacto dos esportes no joelho, sendo assim possivel a identificacdo de esportes
gue possibilitem um fortalecimento da articulacdo para todas as faixas etarias, uma vez que os impactos sobre
o joelho sdo acumulativos. Desse modo, o projeto, além de trazer beneficios para a sociedade, p6de abrir um
novo caminho de pesquisas ho meio cientifico.

METODOS

A pesquisa foi baseada na analise de respostas obtidas por meio de um questionario online aplicado a
individuos idosos, através da plataforma do Google Forms. A aplicacdo do questionério foi dada por um link
disponibilizado aos pacientes.

Tais perguntas visaram identificar a frequéncia com que a pessoa praticou esportes ao longo de sua vida
e/ou ainda o pratica e os tipos de esportes praticados (esportes de impacto ou sem impacto). Através das
respostas obtidas foi possivel a criacdo de tabelas e gréficos, considerados os objetivos propostos. Os dados
foram coletados em um grupo online de idosos que fazem fisioterapia. Assim, analisou-se o histérico de
pacientes com patologias de joelho, com mais de 60 anos, idade na qual, em paises como o Brasil, o individuo
passa a ser considerado idoso, segundo a Organizagao Mundial de Salde. No decorrer da pesquisa, foram
analisados 39 individuos sem distingao de sexo e de qualquer nivel de escolaridade.

Os critérios para a incluséo para que a pessoa possa ser um objeto de estudo na pesquisa foram: a idade,
sendo que essa ndo pode ser menor que 60 anos; o individuo deve apresentar problemas relacionados ao
joelho, uma vez que é necessario estudar se as doengas tém relagdo com a pratica de esportes ou nao;
capacidade de preenchimento do formulério pelo Google Forms, plataforma que foi utilizada para a coleta de
dados.

Os critérios para a exclusao do participante da pesquisa foram: a idade, sendo que o0s sujeitos deviam ter
60 anos de idade ou mais; auséncia de patologias no joelho em qualquer faixa etaria da vida, uma vez que a
ndo presenca desta fez com que os dados apresentados ndo sejam relevantes para o estudo; incapacidade
de preenchimento do formulario pelo Google Forms, plataforma que foi utilizada para a coleta de dados. A
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pesquisa foi realizada online, por um questionario do Google Forms, disponibilizado em grupos de fisioterapia
de uma instituicdo voltada na pratica de fisioterapia para a terceira idade.

N&o foram esperados riscos para 0s sujeitos da pesquisa, mas se ocorressem constrangimentos - diante
da situagao como um todo ou diante de alguma questéo especifica - os pesquisadores responsaveis poderiam
dar os esclarecimentos cabiveis. Além disso, os sujeitos do estudo poderiam deixar de responder qualquer
guestédo que os(as) deixem desconfortaveis. E se persistisse o desconforto eles poderiam desistir de participar
do estudo.

Por meio dessa pesquisa esperava-se verificar a relacdo entre a pratica de esportes e os problemas
recorrentes em joelhos de idosos, selecionando as atividades fisicas mais benéficas (ou menos maléficas) a
articulacéo, beneficiando assim a populacao em geral. Assim sendo, apds o resultado da pesquisa puderam
ser recomendadas atividades com maior especificidade para todas as idades visando a melhora ou
fortalecimento do joelho. Além disso, foram beneficiados ndo apenas os sujeitos do estudo, mas também a
ciéncia e a sociedade em geral.

Participantes receberam o formulério por meio de grupos de mensagens da clinica em que foi realizada a
pesquisa. O formulario continha (além das pecas obrigatdrias do conjunto do projeto) orientacdes relativas a
como proceder para responder as questdes, lembrando que o sujeito abordado possuia toda liberdade de se
negar a participar do estudo. Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos
de Mogi das Cruzes sob nimero CAAE 42495520.5.0000.5497 e parecer de aprovacao 4.615.417.

RESULTADOS

A amostragem coletada foi constituida de 29 mulheres com uma média de idade de 70,65 anos com idade
minima de 60 anos e maxima de 96 anos, e 10 homens com uma média de idade de 66,3 anos, com minima
60 anos e méxima de 71 anos, totalizando assim 39 participantes com uma média de idade de 68,47 anos.

Tratando-se da articulagéo do joelho e da préatica de esportes atualmente (Figura 1), foi possivel avaliar
com os dados coletados através questionario que dentre os participantes que praticam alguma atividade fisica
a dor na articulacdo em questdo foi mais relatada, sendo que dentre os 26 praticantes de atividade fisica 15
apresentavam dor, enquanto dentre os 13 ndo praticantes 4 ndo apresentavam dor.

Figura 1 — NUumero de pessoas que praticam ou nhdo exercicios e sentem dor ou incomodo no joelho.
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Fonte: Panhocal |, et al., 2023.
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Quando consideramos idosos que ja praticaram algum esporte antes ainda é possivel concluir que dentre
os praticantes ha um maior relato de dor no joelho como é possivel ver na Figura 2, em que dos 32 que
relataram ja ter praticado exercicios, 20 apresentam dor ou incomodo no joelho e dos 7 que relataram néo ter
praticado exercicios antes, 5 relataram dor ou incomodo no joelho e os outros 2 relataram ndo sentir tal
problema.

Figura 2 - NiUmero de pessoas que ja praticaram ou ndo exercicios e sentem dor ou incomodo no joelho.
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Fonte: Panhoca |, et al., 2023.

Quando perguntados se os deveres diarios sédo prejudicados em decorréncia de dor no joelho, 6 dos 30
participantes que possuem dor no joelho afirmaram que a dor ndo prejudica em nada seus deveres diarios,
12 afirmaram se sé@o pouco prejudicados, 6 afirmou ser moderadamente prejudicado e 6 afirmaram ser muito
prejudicados (Tabela 2).

Tabela 2 — Nivel de prejuizo causado pela dor no joelho aos deveres diarios.

Quanto prejudica os deveres diarios

Nada Levemente Moderadamente Muito

Possui Dor No Joelho 6 12 6 6

Fonte: Panhocall, et al., 2023.

Sobre o tipo de esporte praticado atualmente ou antigamente e sua relagdo com a quantidade de
participantes com dores no joelho, temos: Caminhada, onde 9 do total de 14 praticantes afirmaram ter dores;
ciclismo, onde 3 do total de 7 praticantes afirmaram ter dores; ginastica, onde 7 do total de 11 praticantes
afirmaram ter dor; hidroginastica, onde 4 do total de 6 praticantes afirmaram sentir dor; basquete, onde 1 do
total de 2 praticantes afirmaram ter dores; vélei, onde 2 do total de 3 participantes afirmaram ter dores; e na
fisioterapia, onde 3 do total de 7 participantes afirmaram sentir dores (Figura 3).
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Figura 3 — Modalidade de esportes em relagdo ao nimero de praticantes que apresentaram dores de joelho.
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Fonte: Panhocal, et al., 2023.

DISCUSSAO

O presente estudo analisou as relagdes entre a pratica de exercicios fisicos ao longo da vida e atualmente
com o aparecimento de dores de joelho em idosos. A andlise e a discussdo dos dados coletados foram
realizadas dividindo-se as questdes em secBes de acordo com cada assunto exposto, observando os
resultados mais significativos e confrontando-os com a literatura ja descrita.

Oliveira LS, et al. (2016), em sua pesquisa, concluiram que a atividade fisica é de suma importancia para
a manutencao da saude dos idosos. Em nossa pesquisa, observamos resultados semelhantes ja que a pratica
de exercicios pode ser um fator de protecéo a articulacéo do joelho, ja que apenas 57,6% dos praticantes de
exercicios queixam-se de dores na articulagdo, enquanto 69,2% dos néo praticantes tém a mesma queixa.
Quando observamos ainda aqueles que j& praticaram exercicios ao longo de suas vidas, vemos que 62,5%
sofrem com dores na articulac@o e entre aqueles que nunca praticaram, 71,4% sofrem com as dores. Desta
forma, é possivel verificar que, proporcionalmente, aqueles que praticam ou ja praticaram exercicios fisicos
tém menos dores no joelho do que aqueles que ndo praticam ou nunca praticaram.

Evidéncias trazidas por Lima FKSM e Pietsak EF (2016) mostraram que varias doencas que afetam
prioritariamente a terceira idade de maneira debilitante pode ser reduzidas significativamente com a prética
regular de exercicios. Segundo o que foi analisado em nossa pesquisa, a pratica de exercicios ndo parece
ser prejudicial, uma vez que, como ja foi dito anteriormente, mais participantes que néo praticavam ou nao
praticam exercicios fisicos apresentam dores no joelho. Com 78,9% dos participantes que disseram sentir dor
no joelho relataram serem prejudicados nos seus afazeres diarios, a pratica de exercicios, traz melhora na
qualidade de vida na terceira idade, ja que diminui as chances de sentir dores nos joelhos.

Johannes Z, et al. (2011), analisou a prevaléncia do chamado “joelho de saltador”, (condigao caracterizada
por dores na regido anterior do joelho relacionadas a préatica de exercicios fisicos, impactando negativamente
a qualidade de vida), em diferentes esportes. Em sua pesquisa, chegou a conclusao de que os esportes onde
os saltos sdo mais frequentes (basquete, volei e handebol) ttm um maior nimero de atletas com o problema
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na articulacdo. Em nossa pesquisa, entretanto, esses esportes tiveram uma baixa incidéncia de reclamacdes,
enguanto a caminhada teve os indices mais elevados.

Silva LE, et al. (2008) comparou 2 modalidades de esportes para auxiliar no tratamento de osteoartrite.
Em sua pesquisa, aqueles que fizeram terapias relacionadas a exercicios aquaticos tiveram uma diminuicéo
significativa na dor quando comparados aos que fizeram terapias baseadas em caminhadas. Da mesma
maneira, um estudo realizado por Dias JM, et al. (2017) que avaliou a eficacia da hidroterapia em mulheres
com osteoartrite no joelho comprovou que o grupo de mulheres acima de 65 anos que realizaram a
hidroterapia obtiveram uma melhora significativa na dor em relacdo ao grupo que néo realizou. Nossa
pesquisa revelou resultados semelhantes, ja que aqueles que praticam hidroginastica ttm menos dores
guando comparados aos praticantes de caminhada.

Segundo Takayuki N (2020), exercicios simples como caminhadas ou corridas leves ja provaram ter um
impacto positivo na qualidade de vida de idosos. Ainda assim, verificamos através da pesquisa que alguns
tipos de esporte sdo mais benéficos que outros, e que dentre os esportes relatados, aqueles que praticavam
caminhada (64,2%), hidroginastica (66,6%) e volei (66,6%) apresentavam proporcionalmente mais dor no
joelho do que quando comparado aos outros esportes (ciclismo: 42,8%, ginastica: 63,6%, basquete: 50%,
fisioterapia: 42,8%).

CONCLUSAO

O estudo, visando proporcionar uma melhoria na qualidade de vida da terceira idade, os quais geralmente
costumam apresentar dores articulares frequentes, através da coleta e andlise de questionarios, demonstrou
0 esporte como fator protetor durante a vida dos idosos. Os idosos que o realizaram apresentaram menor
porcentagem de queixas de dor em relacdo aos que nunca realizaram atividades fisicas. Foi também
demonstrado, principalmente, a caminhada como o exercicio mais prejudicial, em que os idosos apresentaram
maior queixa de dor. Assim, é possivel recomendar a pratica de esportes precoce para um individuo, a fim de
proporcionar uma melhoria na qualidade de vida futura do mesmo, incentivando também idosos a realizarem
atividades para o fortalecimento e melhoria na articulacdo do joelho, precisando-se de mais investigacoes
sobre qual atividade fisica especifica seria mais adequada para determinada faixa etéria, buscando relagao
direta com a dor no joelho.
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