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MOBILIDADE FUNCIONAL E FORÇA MUSCULAR DE IDOSOS PRATICANTES 
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INTRODUÇÃO: A senescência produz efeitos deletérios na locomoção humana, degradando mobilidade e 
força muscular de membros inferiores. Nesse cenário, a caminhada nórdica (CN) é uma alternativa de 
tratamento no ganho de funcionalidade, mobilidade, equilíbrio e capacidade motora de seus praticantes. 
OBJETIVO: Analisar mobilidade funcional e força de membros inferiores de idosos após um programa de 
treinamento de CN. DECISÕES METODOLÓGICAS: A amostra foi constituída por 9 idosos (5 mulheres e 
4 homens), com idade de 69±5 anos, massa corporal de 75±11 kg e estatura de 166±8 cm. O treinamento 
foi aplicado duas vezes por semana, durante 60 minutos, por 4 meses. A funcionalidade foi analisada pelo 
teste Time up and go (TUG) em três tentativas, momento no qual o aluno foi instruído à caminhar em sua 
velocidade máxima. A força muscular em membros inferiores foi avaliada com o Teste de sentar e 
levantar, realizado durante 30 segundos (s), onde o indivíduo foi orientado a realizar o máximo de 
repetições possíveis. Os testes foram realizados antes e após a intervenção. O teste T dependente foi 
utilizado para comparações pré e pós intervenção, software SPSS v. 21. RESULTADOS: A comparação 
pré e pós treino demonstrou que houve melhora no tempo de realização do TUG de 8,4±2,4, para 7,2±1,2s 
(p<0,05). No teste de sentar e levantar as repetições aumentaram de 18,8±4,2 para 22,8±3,3 (p<0,05). 
CONSIDERAÇÕES FINAIS: Os idosos obtiveram melhoras na mobilidade funcional e força de membros 
inferiores após o treinamento de CN, coincidindo com achados literários, demonstrando que a prática de 
exercícios físicos eleva o padrão funcional de seus praticantes, quando aplicadas à senescentes. 
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