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Introducdo: A ONU decretou a Década do Envelhecimento Saudavel (2020-2030) devido ao aumento
da populacdo idosa. A fraqueza muscular compromete a independéncia dos idosos, tornando
atividades fisicas essenciais para a funcionalidade. Neste cenério, criamos a hipétese de que idosos
gue se exercitam pelo menos 3 vezes por semana demonstram melhores indicadores funcionais. 1sso
destaca aimportancia do exercicio na promogdo da salide na terceiraidade. Objetivo: Avaliar aforca
muscular de membros superiores e inferiores de idosos praticantes de ginastica promovida pela
Secretaria Municipal do Idosos de Niterdi e correlacionar com o equilibrio e mobilidade funcional.
Materiais e Métodos. Foram recrutadas 45 idosas pertencentes ao Programa Publico da Secretaria
Municipa de Idosos de Niterdi (60 Up), as quais ap0s a assinatura do Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido, responderam ao questionario sobre dados demograficos. Apés foram realizadas as
medidas de forca de membros superiores, por meio da dinamometria manual utilizando o membro
dominante, aforca de membro inferior por medida da circunferéncia da panturrilha e o teste de sentar
e levantar 5 vezes em segundos. Resultados: Foram demonstrados por média e desvio padréo e a
correlacdo foi realizada pelo teste estatistico de Correlac@o de Pearson. A idade média das 45 idosas
foi de 70,4 + 5,7 anos, o tempo médio de participacdo no grupo de ginésticafoi de 9,3 + 3,7 meses, a
dinamometria do membro superior dominante apresentou valores de 20,48 + 4,4 kg, a medida da
circunferéncia da panturrilha foi 36,05 £ 2,8 cm e o teste de sentar e levantar apresentou média de
11.33 £ 3,3 segundos. Todos os valores apresentados estdo dentro da normalidade (16 a 20kg foi
classificada como “intermediéria’ e inferior a 16kg como “fraca’). A forga do membro superior
representada pela dinamometria, apresentou correlacéo de 0,33 e p< 0,02 quando correlacionada com
0 teste de sentar e levantar 5 vezes. Conclusao: 1dosos que realizam atividade fisica continuamente
apresentam valores de for¢ca muscular de membros superiores e inferiores dentro da normalidade
sendo que a manutencdo da forca muscular esta correlacionada com melhor equilibrio e
funcionalidade.
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