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APRESENTAÇÃO 
Desde a instituição de Programas de Residências Multiprofissionais em Saúde e 

com a crescente expansão dos Programas e linhas de atuação no Brasil, encontraremos 
experiências exitosas, ricas em qualidade dos debates proferidos em distintos campos de 
atuação.

A coletânea de textos Residências em Saúde Pesquisa e Produção de Conhecimento 
para o SUS reúne artigos heterogêneos de distintas Programas de Residência pelo Brasil. 
Neste contexto, reúne 10 (dez) artigos que tratam de formação em serviço sistematizadas 
no âmbito do Sistema Único de Saúde – SUS.

Os artigos são frutos de pesquisas, revisão de literatura, relatos de experiências, 
estudo de caso e ensaios teóricos e colocam em evidência o cotidiano dos serviços, os 
desafios enfrentados pelos diversos atores que integram o processo de formação em 
serviço na modalidade Residência em Saúde.

Dessa forma, convidamos a conhecer os trabalhos, partilhar experiências, reflexões 
e resultados alcançados, fomentar o debate no processo de produção e socialização do 
conhecimento no âmbito do Sistema Único de Saúde – SUS.

Soraya Araujo Uchoa Cavalcanti
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RESUMO: OBJETIVO:  Verificar a relação entre 
mobilidade funcional e força muscular em um 
grupo de idosos que participam de um programa 
público de atividades físicas, pertencentes ao 
Programa Mexa-se, na cidade de Joinville/SC. 
MÉTODOS: Este estudo foi quantitativo de cunho 
descritivo correlacional realizado de forma não 
probabilística do tipo intencional, e contou com 
uma amostra aleatória de 42 idosos, aos quais 
foram aplicados dois testes de equilíbrio: o Teste 
de Sentar e Levantar (TSL) e o Timed Up and Go 
Test (TUGT). Os idosos também responderam 
a um questionário (15 questões fechadas e 
abertas) sobre fatores sociodemográficos e 
sobre a saúde e o nível de atividade física dos 
idosos. RESULTADOS: Participaram idosos de 
ambos os sexos (27 mulheres) e (15 homens) 
com idades entre 60 e 75 anos (média = 68,00 
anos; Tempo de participação no programa Mexa-
se foi de mais de 3 meses. Foram encontradas 
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relações estatisticamente significativas (p < 0,05) para o TUGT. Evidenciando que existe 
uma correlação entre TUGT e TSL, estatisticamente significativo (p<0,022). Em relação 
aos valores obtidos TSL com a TVM, apresentou uma correlação significativa (p < 0,000). E 
para TUGT e TVM, também apresentou uma correlação significativa (p < 0,003).  Com base 
na análise dos dados constatou que todos os idosos apresentaram bom nível de atividade 
física, porém, o grupo apresentou na avaliação antropométrica uma classificação do IMC de 
sobrepeso. CONCLUSÃO:   Este estudo encontrou correlação entre a mobilidade funcional 
dos idosos através dos TSL e TVM; demonstrou que o grupo participante do programa 
apresentaram resultados positivos. Isto indica a importância de otimização nos programas de 
prevenção e reabilitação para os idosos, sejam incluídas atividades com exercícios de força, 
coordenação e equilíbrio e para manter a mobilidade funcional de idosos comunitários. E 
também intensificar as atividades como forma de redução do IMC dos idosos.
PALAVRAS - CHAVE: Idosos; Força Muscular; Mobilidade Funcional; Atividade Física

RELATIONSHIP BETWEEN FUNCTIONAL MOBILITY AND MUSCLE STRENGTH 
OF THE ELDERLY IN A PUBLIC PHYSICAL ACTIVITY PROGRAM

ABSTRACT: OBJECTIVE: To verify the relationship between functional mobility and muscle 
strength in a group of elderly people participating in a public program of physical activities, 
belonging to the Mexa-se Program, in the city of Joinville / SC. METHODS: This was a 
quantitative, correlational descriptive study carried out in a non-probabilistic, intentional type, 
and included a random sample of 42 elderly people, to whom two balance tests were applied: 
the Sit and Stand Test (TSL) and the Timed Up and Go Test (TUGT). The elderly also answered 
a questionnaire (15 closed and open questions) about sociodemographic factors and about 
the health and physical activity level of the elderly. RESULTS: Elderly men and women (27 
women) and (15 men) aged between 60 and 75 years old (average = 68.00 years; Time 
of participation in the Stir-up program was more than 3 months. Relationships were found 
statistically significant (p <0.05) for TUGT. Evidencing that there is a correlation between 
TUGT and TSL, statistically significant (p <0.022). Regarding the values ​​obtained TSL with 
TVM, it showed a significant correlation (p <0.000) and for TUGT and TVM, it also showed 
a significant correlation (p <0.003). Based on the analysis of the data, it was found that all 
the elderly people presented a good level of physical activity, however, the group presented 
in the anthropometric assessment a classification of overweight BMI. CONCLUSION: This 
study found a correlation between the functional mobility of the elderly through TSL and TVM; 
demonstrated that the group participating in the program had positive results. This indicates 
the importance of optimization in the prevention and rehabilitation programs for the elderly, 
including activities with strength, coordination and balance exercises and to maintain the 
functional mobility of elderly community members. And also to intensify activities as a way of 
reducing the BMI of the elderly.
KEYWORDS:  Elderly; Muscle strength; Functional Mobility; Physical activity.

INTRODUÇÃO
O envelhecimento é um processo natural para o ser humano, e com isso, em função 

do tempo, começam a ocorrer alterações e desgastes em todo o sistema do organismo 
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humano, como por exemplo, déficit na capacidade funcional e alterações fisiológicas. Essas 
mudanças ocorrem de forma individualizada, evoluindo progressivamente (BRASIL, 2014).

Nesse sentido, Motta (2004) enfatiza que o envelhecimento cronológico é iniciado 
na infância, e facilmente mensurável, enquanto as mudanças biológicas associadas à idade 
são de difícil aferição. E para Fechine e Tompieri (2012) o processo de envelhecimento e 
as principais alterações que acontecem com o idoso com o passar dos anos, os mesmos 
destacam que é possível perceber que o envelhecimento primário é definido geneticamente 
determinado ou pré-programado, que está presente em todas as pessoas do mundo. Por 
outro lado, o envelhecimento secundário é o envelhecimento resultante das interações das 
influências externas, ou seja, a variável entre indivíduos em meios diferentes, influenciada 
por características decorrentes de fatores culturais, geográficos e cronológicos.  

Ressalta-se que o processo de envelhecimento compromete a capacidade do 
sistema nervoso central de processar os sinais vestibulares, visuais e proprioceptivos 
responsáveis pela manutenção do equilíbrio corporal, assim como reduz a capacidade de 
modificação dos reflexos (BARIN, 2011).

No Brasil, os idosos ganham espaço na pirâmide populacional, assim, surgem 
desafios para os profissionais da área da saúde, visto que o envelhecimento traz consigo 
doenças crônico-degenerativas que atingem a qualidade de vida desta população que se dá 
pela autonomia e independência para realizar as tarefas diárias (CARDOSO et al., 2012).

Estimativas projetam que o número de idosos até 2025 será superior a 30 milhões 
no Brasil, e a velhice tanto poderá ser acompanhada por altos níveis de doenças crônicas 
quanto por saúde e bem-estar (DEBERT, 1999; LIMA, 2003; LIMA; SILVA; GALHARDONI, 
2008).

Estudos têm apontado que a prática regular de atividades físicas é fundamental na 
melhora e manutenção da capacidade funcional, fazendo com que os idosos mantenham 
e melhorem sua independência e autonomia, além de reduzir risco de doenças não 
transmissíveis, depressão e declínio cognitivo (WHO, 2006; 2015).

Lins e Corbucci (2007) relatam em seu estudo as razões que levam indivíduos com 
60 anos ou mais a praticarem exercícios regularmente. O principal motivo identificado foi o 
prazer, seguido pelo intuito de melhorar a saúde. Isso evidencia que informações sobre os 
benefícios da atividade física como forma de prevenção à saúde biopsicossocial do idoso 
(MACIEL, 2010).

Segundo Maciel (2010) a prática de atividade física, como exercícios aeróbios 
associados a força e resistência muscular, é fator de prevenção e monitoramento de 
enfermidades ocasionadas pela velhice.

A presente pesquisa teve como objetivo verificar a relação entre a mobilidade 
funcional e a força muscular de um grupo de idosos que participaram de um programa 
público de atividades físicas “Mexa-se” na cidade de Joinville.
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MÉTODOS
Trata-se de um estudo quantitativo de cunho descritivo comparativo, recorte de um 

estudo maior. O projeto de pesquisa foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisas em 
Seres Humanos da Faculdade IELUSC sob o número Parecer nº. 3.275654/2019. Todos os 
participantes assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Participantes do Estudo
De um total de 42 idosos que participaram do “Programa Mexa-se”, realizado na 

Arena, bairro Bucarein da cidade de Joinville-SC, foram avaliados 27 mulheres idosas e 15 
homens com idade igual ou superior a 68 anos selecionados aleatoriamente. Foi excluída 
uma participante (com idade acima de 84 anos).

Todos os participantes frequentavam há mais de três meses o “Programa Mexa-se”, 
realizado pela SESPORTE (Secretaria de Esportes de Joinville). A Secretaria de Esportes – 
SESPORTE, preocupada com a saúde, lazer, bem estar e qualidade de vida da população, 
implantou em agosto de 2014, o Programa “MEXA-SE”. O programa MEXA-SE realiza 
atividades físicas sistemáticas em grupo de forma gratuita; envolvendo: ginástica, danças, 
caminhada monitorada, exercícios posturais, respiratórios, alongamentos e relaxamentos, 
há sempre um profissional da área de educação física que supervisiona as ações, além 
disso o programa conta com a participação dos monitores de educação física, que ministram 
as práticas de atividades físicas. As atividades oferecidas pelo MEXA-SE acontecem no 
período de março a novembro com 2 (duas) aulas semanais com média de 1 hora de 
duração. O desenvolvimento das atividades acontece conforme os objetivos descritos 
no programa e seu cronograma de funcionamento de acordo com as especificidades e 
características próprias do grupo.  

O Programa Mexa-se, que se configura como uma atividade contínua que se propõe 
uma ação voltada para a prática de atividade física regular, a incorporação de hábitos 
saudáveis e a inclusão social, atende a comunidade na fase adulta. Eles acontecem em 
quatro eixos, O mexa-se RUN, Mexa-se Funcional, Mexa-se Esportes Adaptados e o Mexa-
se (ginásticas e ritmos que foi avaliado e faz parte deste estudo.

Segundo as diretrizes American College of Sports Medicine (ACMS) e American 
Heart Association (AHA) a recomendação para adultos mais velhos é semelhante à 
recomendação atualizada para adultos do ACSM / AHA, mas possui várias diferenças 
importantes, incluindo: a intensidade recomendada de atividade aeróbica leva em 
consideração a aptidão aeróbica do adulto; atividades que mantenham ou aumentem a 
flexibilidade são recomendadas; e exercícios de equilíbrio são recomendados para idosos 
com risco de queda. Além disso, os idosos devem ter um plano de atividades para alcançar 
a atividade física recomendada que integre recomendações preventivas e terapêuticas. A 
promoção da atividade física em idosos deve enfatizar a atividade aeróbica de intensidade 
moderada, a atividade de fortalecimento muscular, a redução do comportamento sedentário 
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e o gerenciamento de riscos (NELSON et al, 2007).
De acordo com Malafaia et al. (2019), durante o processo de envelhecimento 

são observadas alterações físicas e metabólicas. A redução da capacidade aeróbica, 
as mudanças da constituição corporal e o surgimento de complicações decorrentes de 
doenças crônicas podem levar à redução da independência e ao aumento significativo da 
morbimortalidade. Por isso, a importância de um plano estruturado com a prescrição do 
exercício esteja baseada em quatro pontos fundamentais que devem ser abordados de 
forma integrada e contínua: exercícios aeróbicos, flexibilidade, equilíbrio e força muscular 
(NELSON et al., 2007).

Cabe destacar que neste estudo participaram somente o grupo de ginásticas 
do Núcleo da Arena, e que participam do programa de ginástica (com exercícios de 
coordenação, agilidade, equilíbrio força muscular e fundamentalmente com ritmos, isso 
acontece para as idosas do sexo feminino e para os idosos do sexo masculino as atividades 
realizadas são: condicionamento funcional, exercícios de força de membros superiores e 
inferiores, coordenação, equilíbrio e a caminhada.   

Instrumentos de Medida
As avaliações foram iniciadas por meio de um questionário em forma de entrevista 

abordando aspectos sociodemográficos, de saúde e prática de atividades físicas. Também 
foram utilizados os seguintes instrumentos de estudo para avaliar a mobilidade funcional 
dos idosos: O Teste Timed Up and Go Test (TUGT) de Schoene et al. (2013) que compõe 
a bateria Senior Fitness Test (SFT) de Rikli; Jones (2008) para avaliar a força de membros 
inferiores.  

Para classificar o nível de atividade física (baixo, moderado e alto) dos participantes, 
foi utilizado o Questionário Internacional de Atividade Física - Forma versão Curta (VALIM-
ROGATTO; CANDOLO, 2011) e (NAHAS,2013).

Para avaliação da massa muscular foi utilizada uma equação preditiva (SOARES; 
MARCELINO; MAIA, 2017) estabelecendo o Índice de Massa Muscular Total que varia 
entre 5,9 a 9,5 kg.m2, calculado pela Equação (1), onde o Índice de Massa Muscular Total 
é expresso por IMMT (kg.m2) = MMT / E2. Massa Muscular Total (MMT) = 0,244 PC + 7, 
80.E1 - 0, 098.I + 6, 6.S + Et - 3,3. Onde PC é o peso corporal, em kg; E1 é a estatatura, em 
metros; I a idade, em anos; S é o sexo (masculino = 0 e homem =1); Et a etnia (cauasianos 
= 0, asiásticos = -1,2 e afro-descendentes = 1,4).

Utilizou-se ainda uma balança digital com resolução de 50g para mensurar a massa 
corporal (Modelo OMRON), com capacidade 150 kg, um Estadiômetro com resolução de 1 
mm para aferir a estatura (Modelo ES2020 da Marca Sanny®, BR).

Após a determinação do IMC, os participantes foram classificados em três grupos: 
Baixo peso <22 kg/m2; Eutróficas 22 a 27 kg/m2; e Sobrepeso >27 kg/m2. Esta classificação 
do estado nutricional com base no IMC foi proposta pela Nutrition Screening Initiative. 
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Estes pontos de corte foram adotados para idosos no Brasil segundo recomendações do 
Sistema de Vigilância Alimentar e Nutricional (SISVAN).

Análise dos Dados
A tabulação e análise dos dados foi realizada no software GraphPad Prism 6®. 

Foram obtidos dados da estatística descritiva. Para verifi car a relação entre a mobilidade 
funcional e as demais variáveis (IMC, idade, TGUT, TSL e TVM), utilizou-se o Teste de 
Correlação de Pearson, com nível de signifi cância de 95% (p<0,05).

RESULTADOS 
Todos os participantes do estudo foram classifi cados como tendo bom nível de 

atividade física, apenas o grupo de idade máxima apresentou na avaliação antropométrica 
uma classifi cação de sobrepeso, conforme a Tabela 1.

A Tabela 1 mostra os dados da estatística descritiva (médias e desvios-padrões) 
de cada variável controlada. Como o IMC foi utilizado como referência para classifi car os 
participantes envolvidos no estudo, foi também realizada uma análise de correlação entre 
esta variável e as demais, conforme resultados da Tabela 1.

Legenda: IMC, Índice de Massa Corporal (kg/m2); Idade, em ano; Índice de Massa Muscular 
Total (5,9 a 9,5 kg.m². TUGT (Teste TimedUpandGo Test); TVM (Testes de velocidade da 

marcha); TSL (Teste de Sentar e Levantar). Todas as variáveis apresentam média M e desvio 
padrão (DP). * diferença signifi cativa (p<0,05).

Tabela 1 - Resultados das variáveis Idade, IMC TSL x TUGT e TSL x TVM

Com isso, observa-se que os resultados alcançados foram descritos como estatística 
descritiva (médias e desvios-padrões) de cada variável controlada. Como o IMC foi utilizado 
como referência para classifi car os participantes envolvidos no estudo, foi também realizada 
uma análise de correlação entre esta variável e as demais.

A Tabela 2 mostra que houve correlação entre o TUGT e TSL, TUGT e TVM os 
valores obtidos TSL com a TVM.
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* Teste de Correlação de Pearson

Legenda: IMC, Índice de Massa Corporal (kg/m2); Idade, em ano; Índice de Massa Muscular 
Total (5,9 a 9,5 kg.m². TUGT (Teste TimedUpandGo Test);TVM (Testes de velocidade da 

marcha); TSL (Teste de Sentar e Levantar). Todas as variáveis apresentam média M e desvio 
padrão (DP).* Coefi cientes de correlação signifi cativos (p<0,05).

Tabela 2 – Relação entre a mobilidade funcional as variáveis (TGUT; TSL e TVM)

Durante a realização do teste, o idoso foi instruído a levantar-se, andar um percurso 
linear de três metros, fazer um giro 180º e regressar e tornar a sentar-se apoiando braços 
e costas na mesma cadeira, sendo que todo o período do teste foi cronometrado. A 
cronometragem inicia quando o idoso desencosta a coluna da cadeira e fi naliza quando 
a encosta novamente. Foi utilizado um cronômetro digital e o local exato da cadeira, 
assim como o ponto de retorno, três metros à frente, foram claramente marcados com fi ta 
adesiva amarelo ouro. Todos os idosos pertencentes ao programa foram avaliados em um 
único mês, em uma sala ampla de treinamento esportivo da Arena Joinville. Conforme os 
resultados indicados por (PODSIADLO; RICHARDSON,1991): (1) TUGT até dez segundos 
- idoso sem alteração de equilíbrio e com baixo risco de quedas; (2) TUGT entre 11 e 
20 segundos - idoso sem alteração importante de equilíbrio, mas apresentando alguma 
fragilidade e médio risco de quedas; (3) TUGT maior que 20 segundos e menor que 30 
segundos - idoso com necessidade de intervenção; (4) TUGT maior que 30 segundos - 
idoso com alto risco de quedas e indivíduos dependentes em atividades de vida diária 
(AVDs) e com mobilidade alterada.

Neste estudo, foram investigados parâmetros de força muscular e mobilidade 
funcional dos membros musculares inferiores. Na análise da correlação de Pearson, é 
possível perceber uma alta correlação entre os testes entre TUGT (r>0,35) e para TSL 
e TUGT (r>0, 45) sobretudo, e para TVM; TSL(r>0, 68) TVM enquanto o valor (p 0,003), 
respectivamente, no qual apresenta-se um indicativo de validade signifi cativo (p<0,05) 
(GARCIA, 2007).

Para avaliar o grau de mobilidade funcional, foi utilizado o teste do levantar e 
caminhar cronometrados (TUGT). Em seu resultado não foi detectada diferença estatística 
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entre as médias do TUGT apresentadas pelos sexos, tanto na comunidade (p>0,05), quanto 
na ILPI (p>0,05). Homens e mulheres residentes na ILPI apresentaram média de TUG 
significativamente maior que homens e mulheres da comunidade (p<0,01). Foi detectada 
diferença significativa entre as médias de TUG, quando comparadas em termos de faixa 
etária (p=0,003).

Considerando, que a mobilidade funcional é maior entre os idosos que residem na 
comunidade, e que os homens e mulheres apresentam nível semelhante de desempenho 
na mobilidade funcional, a qual decresce com a idade, em todas as faixas etárias. Em 
comparação com este estudo, apesar de (n<) os participantes obtiveram um resultado 
bastante expressivo no Teste TUG (p 0,0022), atribuindo assim que a prática tem trazido 
benefícios no fortalecimento muscular dos idosos.

Já no estudo realizado por Souza et al. (2013) o objetivo é avaliar e comparar uma 
medida de mobilidade funcional em idosos residentes na comunidade e em uma instituição 
de longa permanência para idosos (ILPI), e verificar sua relação com idade e sexo de 
diferentes locais. Participaram deste estudo 413 idosos, sendo 72 institucionalizados (80,9 
± 8,1 anos; 53 mulheres) e 341 da comunidade (69,8 ± 7,5 anos; 269 mulheres).

DISCUSSÃO
O envelhecimento se dá conforme a idade vai avançando, as estruturas relacionadas 

à locomoção também são alteradas. Os ossos tornam-se mais frágeis e, assim, há maior 
risco de fraturas; acontece a perda de massa e de força muscular, ocorrendo dificuldades 
na manutenção do equilíbrio e, como consequência, o idoso pode apresentar diminuição 
da agilidade e o andar fica lento e arrastado (SANTOS, ‎2010). O presente estudo observou 
que a mobilidade funcional apresenta uma correlação entre TUGT, a idade e as demais 
variáveis, e que encontra-se preservada. Apesar de que a literatura apresenta que o 
envelhecimento pode causar várias modificações estruturais e funcionais nos idosos. 
Para este estudo não foram levadas em consideração as particularidades dos indivíduos e 
nem dados socioeconômicos. O grupo apresenta um bom nível de atividade física, porém 
encontram-se em sobrepeso.

No presente estudo foram correlacionadas os Testes TUGT, TSL e TVM entres elas 
e com as demais variáveis (IMC, Idade). E Lemos et al. (2006) destacam que a perda da 
independência funcional, decorrente da incapacidade de deambular nos idosos, vem sendo 
a principal causa da ocorrência da fratura de quadril, seja ela por limitação funcional ou 
por medo de quedas. Outro fator é a inatividade física que leva à piora da osteoporose e 
aumenta assim, ainda mais os riscos de quedas e consequentemente a novas fraturas.   

Com base nos realizados por (MACIEL, et al., 2005; SIQUEIRA et. al., 2007; ALVARES 
et al., 2010) no que se referem maior prevalência de quedas nos idosos, concluíram que 
quanto maior a idade do idoso, maior é o risco de queda, devido à redução na qualidade 
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e na quantidade das informações necessárias para o controle postural de forma eficiente.
Groisman (2002) explica que a velocidade de declínio das funções fisiológicas é 

exponencial, isto é, durante o processo de envelhecimento existem perdas funcionais que 
é acelerada com o aumento da idade. Neste sentido, há um efeito cumulativo de alterações 
funcionais, com degeneração progressiva dos mecanismos que regulam as respostas das 
fases celulares e orgânicas, associadas às agressões externas, levando ao desequilíbrio 
funcional do organismo em geral, por isso, a importância de ações de voltada à avaliação 
e na prevenção da saúde dos idosos (BRASIL, 2009).

Durante as fases da vida, o indivíduo sofre as principais alterações biológicas: 
diminuição da massa muscular e da densidade óssea; perda da força muscular; deficiência 
da agilidade, coordenação motora e equilíbrio; deficiência da mobilidade articular, maior 
rigidez das cartilagens, tendões e ligamentos; diminuição da capacidade termorreguladora; 
maior trabalho ventilatório aos esforços; deficiência das funções hepática e renal; menor 
número e tamanho dos neurônios; queda do tempo de reação e da condução nervosa 
(LIMA, 2014).

Moura et al. (2012) analisou os efeitos do treinamento de força, de equilíbrio e de 
alongamentos sobre a mobilidade funcional de idosos e observou benefícios nas idosas 
com baixa massa óssea tanto no grupo controle quanto no grupo treinado.

Kemmler et al. (2003;2007) mencionam quanto à prevenção da perda óssea, os 
exercícios de alto impacto mostraram-se mais eficientes, pois esse tipo de exercício exige 
uma maior resistência óssea, expondo, assim, esses ossos a episódios de estresse, e por 
um lado causando efeitos positivos quanto à rigidez desses ossos, mas que por outro lado 
pode ocasionar fraturas quando eles são expostos a extremo grau de estresse.

A partir dos dados obtidos no estudo realizado por Santos et al. (2010) pode-se 
concluir que o exercício físico é dado como fator importante tanto na prevenção quanto no 
tratamento da osteoporose. E que a maioria dos estudos apresentou temáticas voltadas 
à prevenção. Foi possível verificar que os exercícios possuem especificidades, e os mais 
utilizados no tratamento da osteoporose foram caracterizados como de baixa e média 
intensidade, uma vez que os ossos dos idosos acometidos pela osteoporose podem ser 
fraturados se empregados exercícios intensos e que produzam grandes impactos.

Destaca-se ainda, que os exercícios que agem na melhora do equilíbrio e 
coordenação são eficientes no tratamento, pois podem reduzir os riscos de quedas que 
poderiam vir a causar fraturas para o acometido pela doença. Também se observou que 
os exercícios utilizados na prevenção da osteoporose foram caracterizados como de alta 
intensidade, por aumentarem significativamente a densidade mineral óssea e porque como 
na prevenção a pessoa não apresenta osteoporose, é menor o risco de fraturas (SANTOS 
et al., 2010).

Logo, apontando os aspectos da mobilidade funcional e força muscular em idosos, 
é correto afirmar que, como as propriedades mecânicas do complexo músculo-tendão e 
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a capacidade muscular de produzir força levando o idoso a uma predisposição à queda e 
a possíveis fraturas ósseas, estudos apontam que exercícios de alongamento, às vezes 
associados a outros tipos de atividades, permitem aumento e manutenção da amplitude 
articular, pois alteram as características visco elásticas da musculatura e modificam seu 
comportamento em atividades dinâmicas.

  Conforme o objetivo proposto deste estudo que foi de verificar se existe relação 
entre a força e a mobilidade funcional e assim contribuir para o planejamento das ações de 
atividades físicas do programa. Desse modo, o treinamento de força é uma das medidas 
terapêuticas para amenizar a fraqueza muscular com o avanço da idade. Uma modalidade 
esportiva que é capaz de proporcionar ganhos bastante expressivos na força dos músculos, 
que pode ser realizada com o auxílio de alguns materiais, como halteres, anilhas, barras, 
aparelhos elásticos, em clínicas de reabilitação e em academias de atividades físicas 
(MEDEIROS, 2010).

CONSIDERAÇÕES FINAIS
Este estudo encontrou correlação entre a mobilidade funcional em função muscular 

de membros inferiores dos idosos através dos TSL e TVM; demonstrou que o grupo 
participante do programa apresentou resultados positivos. Isto indica a importância de 
otimização nos programas de prevenção e reabilitação para os idosos sejam incluídas 
atividades com exercícios de força, coordenação e equilíbrio e para manter a mobilidade 
funcional de idosos comunitários. Também destacamos que o grupo participantes apresenta 
sobrepeso, sugere-se intensificar atividades com objetivo na redução do IMC.
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