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Introdução: O crescente envelhecimento da população global representa um desafio 

considerável para a saúde pública, especialmente quando circunstâncias que prejudicam o 

processo de envelhecimento estão presentes. A atividade física melhora diversos aspectos, 

como resistência, flexibilidade, agilidade, coordenação motora e equilíbrio, impactando 

positivamente o sistema imunológico e prevenindo condições de saúde como diabetes, artrite e 

doenças cardíacas. Objetivo: Verificar se a prática de exercícios físicos afeta as condições 

físico-funcionais dos idosos. Metodologia: Trata-se de uma pesquisa observacional, 

transversal, quantitativa e descritiva e foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa (parecer 

nº 4.787.539) na qual os dados foram coletados através de uma ficha de avaliação, aplicação do 

teste Rosca bíceps (30s arm curl), teste de sentar-se levantar de 30 segundos, teste de sentar e 

alcançar e o teste Timed Up and Go (TUG). A população foi composta de 28 idosos de ambos 

os sexos sendo a média de idade 70 anos (±6,95). Resultados: observamos que a maioria dos 

participantes eram do sexo feminino 92,9% (n=26), com um nível de escolaridade de ensino 

fundamental incompleto 60,7% (n=17), profissão do lar 67,9 % (n=17) e casados(as) 42,9% 

(n=12). Quanto às condições de saúde dos idosos, a maioria relatou fazer uso de medicamentos 

96,4% (n=27). Referente à prática de atividade física 64,3% (n=18) responderam sim, dentre 

os praticantes a maioria prática 2x na semana 44,4% (n=8) e a modalidade escolhida foi 

caminhada 61,1% (n=11). No teste Rosca bíceps a maioria 92,9% (n=26) realizou com sucesso 

e no teste de sentar-se e levantar, 64,3% (n=18) dos participantes foram considerados bons. 

Quanto à flexibilidade, observamos que tanto em membro inferior direito e membro inferior 

esquerdo 60,7% (n=17) os participantes apresentaram um resultado considerado bom no teste. 

Quanto ao risco de quedas, 100% (n=28) dos participantes apresentaram baixo risco de quedas. 

Conclusão: Os idosos ativos apresentaram boas condições físico-funcionais quanto a força 

muscular, flexibilidade e equilíbrio, sendo categorizados com baixo risco de quedas. 
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