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RESUMO

A velocidade de marcha (VM) é um marcador simples e altamente sensivel para
avaliar mobilidade, capacidade funcional e saude global em idosos. Considerada
o “6° sinal vital”, a VM reflete forga muscular, equilibrio, cogni¢cdo e risco de
eventos adversos. Estudos mostram que redugdes progressivas da VM estéo
associadas ao aumento do risco de quedas, hospitaliza¢des, fragilidade, declinio
cognitivo e mortalidade. Sua avaliagdo € rapida, acessivel e aplicavel em
diferentes cenarios da saude por meio de testes de caminhada, como o TUG test
e teste de caminhada de 4 metros. Objetivo: Apresentar a importancia da
velocidade de marcha como indicador funcional do envelhecimento.
Metodologia: Foi realizada uma revisdo narrativa da literatura, com foco na
velocidade de marcha (VM) como indicador funcional em idosos e nas
intervencgdes de exercicio capazes de modifica-la. A busca de estudos incluiu
artigos publicados na base PubMed com publicagdes entre 2020 e 2025. Foram
utilizados termos relacionados a “Walking speed’, “Aged”, utilizando o operador
booleano AND. Resultados: A literatura demonstra que valores de VM abaixo
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de 1,0 m/s indicam maior risco de mortalidade, declinio funcional e desfechos
negativos. Abaixo de 0,8 m/s, o risco de incapacidade e hospitalizagdo aumenta
significativamente. A VM reduzida esta associada a sarcopenia, fragilidade,
declinio da saude mental, maior risco cardiovascular, maior chance de deméncia
e menor mobilidade comunitaria. Intervengcbées como treinamento resistido,
treinamento de poténcia, treinos multicomponentes, exergames e exercicios
especificos (sentar e levantar rapido, caminhada rapida, com obstaculos e com
mudanca de dire¢cdo) demonstram melhora consistente da VM, especialmente
quando aplicados por 212 semanas e de forma supervisionada. Conclusao: A
velocidade de marcha € um indicador poderoso, acessivel e de grande valor
clinico para monitorar o envelhecimento saudavel. Sua redugao prediz risco de
eventos adversos e perda de autonomia, enquanto sua melhoria esta
diretamente ligada ao aumento da independéncia funcional e qualidade de vida.
Avaliar e intervir sobre a VM permite identificar precocemente alteragoes
funcionais e direcionar programas de exercicio eficazes para a populagéo idosa.

Palavras-chaves: Idosos; Envelhecimento; Velocidade de caminhada; Exercicio
fisico.
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