
A INFLUÊNCIA DA ATIVIDADE FISICA NA MANUTENÇÃO DA FORÇA

MUSCULAR EM IDOSOS

THE INFLUENCE OF PHYSICAL ACTIVITY ON THEMAINTENANCE OF

MUSCLE STRENGTH IN ELDERLY PEOPLE

Vinicius de Souza Fernandes Vieira1

João Pedro Ribeiro Barbosa Ferreira 2

Maria Joana Gomes Barbosa 3

Resumo: Objetivo: Avaliar a força muscular dos membros superiores em um grupo de idosos

de 60 a 80 anos envolvidos em atividades físicas, usando o teste de flexão de cotovelo, e

correlacionar esses resultados com os processos fisiológicos de envelhecimento e suas

implicações na qualidade de vida. Métodos: Trata-se de um estudo do tipo prospectivo,

intervencional de caráter analítico descritivo e comparativo. O grupo foi composto por 25

idosos fisicamente ativos e esses idosos são participantes de um projeto de uma cidade do

estado de Goiás. Estão inscritos 100 idosos no presente programa da população de Mineiros e

para a coleta de dados, foi aplicado o teste clínico de avaliação da força muscular de membro

superior (Teste de flexão de cotovelo). Resultados: Na amostra 48% realizou a quantidade de

repetições do teste de força de membro superior maior do que o esperado pela idade, 40%

apresentou dentro do esperado pela idade e 12% abaixo do esperado. Conclusão: Evidenciou-

se que a força muscular de idosos praticantes de atividade física, se encontra em níveis

condizentes com a faixa etária e gênero em sua maioria.
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Abstract: Objective: To assess the upper limb muscle strength in a group of elderly

individuals aged 60 to 80 engaged in physical activities, using the elbow flexion test, and to

correlate these results with physiological aging processes and their implications on quality of

life. Methods: This is a prospective, interventional study of an analytical, descriptive, and

comparative nature. The group consisted of 25 physically active elderly individuals who are
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participants in a project from a city in the state of Goiás. One hundred elderly individuals are

enrolled in the current program from the population of Mineiros, and for data collection, the

clinical test for assessing upper limb muscle strength (Elbow Flexion Test) was applied.

Results: In the sample, 48% performed the number of repetitions of the upper limb strength

test greater than expected for their age, 40% performed within the expected range for their age,

and 12% performed below the expected range. Conclusion: It was evident that the muscle

strength of elderly individuals engaging in physical activity is generally consistent with their

age and gender.
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INTRODUÇÃO

O aumento da população idosa no Brasil é notável devido à expectativa de vida

crescente e à redução na taxa de natalidade. Este fenômeno, previsto para continuar até 2050,

requer uma análise cuidadosa dos fatores socioeconômicos e de saúde que o acompanham.

Com o envelhecimento, ocorrem mudanças fisiológicas que podem resultar em condições

clínicas associadas à idade avançada. A senescência, processo natural de envelhecimento, leva

ao declínio de funções metabólicas essenciais, incluindo a força muscular, que desempenha

um papel vital na qualidade de vida dos idosos. A atividade física tem sido destacada como

uma intervenção crucial para promover um envelhecimento saudável, embora seja necessário

adaptar o nível de atividade à condição física individual. Avaliações prévias são essenciais

para prescrever exercícios apropriados. Este estudo visa avaliar a força muscular dos

membros superiores em idosos envolvidos em atividades físicas, correlacionando esses

resultados com o processo de envelhecimento e sua influência na qualidade de vida.

METODOLOGIA

Este é um estudo prospectivo, intervencionista, de natureza analítica, descritiva e

comparativa. A amostra consiste em 25 idosos fisicamente ativos participantes de um projeto

em uma cidade de Goiás. Foi utilizado o teste de flexão de cotovelo para avaliar a força

muscular dos membros superiores. Os participantes foram selecionados de acordo com



critérios específicos e após consentimento informado. Os dados foram analisados

estatisticamente utilizando o software PRISM versão 5.0 para Windows.

RESULTADOS E DISCUSSÃO

A análise da amostra revelou que 48% dos participantes apresentaram uma

quantidade de repetições do teste de força dos membros superiores acima do esperado para

sua idade, enquanto 40% estavam dentro do esperado e 12% abaixo. Não houve diferença

significativa entre homens e mulheres em termos de número médio de repetições. A idade não

teve uma influência significativa no número de repetições de flexão de cotovelo.

Os resultados foram consistentes com outros estudos que destacam a importância da

atividade física na preservação da força muscular em idosos. Embora a amostra seja

relativamente pequena, os resultados sugerem que a prática regular de exercícios pode

contribuir para a manutenção da força muscular e, por conseguinte, para um envelhecimento

mais saudável. A predominância de mulheres na amostra reflete uma tendência de

feminização do envelhecimento, mas não houve diferenças significativas entre os sexos em

termos de força muscular. Além disso, não foi observada uma influência significativa da idade

no desempenho do teste de força.

CONSIDERAÇÕES FINAIS

Em síntese, este estudo sugere que idosos envolvidos em atividades físicas regulares

tendem a manter níveis adequados de força muscular, o que pode reduzir o risco de quedas,

doenças crônicas e sarcopenia. Embora limitado pelo tamanho da amostra, os resultados

destacam a importância da atividade física na promoção de um envelhecimento saudável e

ativo. Novos estudos com amostras maiores podem fornecer uma compreensão mais

abrangente dos benefícios da atividade física na população idosa.
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