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RESUMO

O Brasil esta passando por um processo de envelhecimento populacional, o
gue resulta no crescimento do numero de idoso de pessoas com 60 anos ou
mais de idade terd uma projecdo de 33,7% da populacdo em 2060. Com o
envelhecimento ocorre um declinio na aptidao fisica, e uma variavel que esta
relacionada é a flexibilidade, sendo que a préatica de exercicios fisicos pelos
idosos é um importante fator para a manutencao da saude e aptidao fisica no
decorrer do processo de envelhecimento. O presente estudo teve por objetivo
verificar o efeito de 18 semanas de exercicios fisicos sobre os niveis de
flexibilidade de idosas. Este estudo € longitudinal de carater quantitativo, e a
amostra foi composta por 12 idosas submetidas a 18 semanas de exercicios
fisicos, trés vezes por semana no Projeto MovimentAcao na cidade de Pinheiro
— MA. A flexibilidade foi mensurada através do teste sentar e alcancar (Seat
and Reach Test) do banco de Wells e constatou-se que os individuos
apresentaram melhoras significativas na flexibilidade, da ordem de 27,34 (DP =
6, 637) centimetros para 31,03 (DP = 8,444) centimetros. Os resultados
permitem concluir que houve um ganho significativo na flexibilidade dos
participantes de um programa de exercicio fisico, reflete em beneficios a
amplitude linear de individuos idosos.

Palavras-chave: Idoso, Exercicio Fisico, Flexibilidade.



ABSTRACT

Brazil is undergoing a process of population aging, which results in the growth
in the number of elderly people aged 60 and over will have a projection of
33.7% of the population by 2060. With aging there is a decline in fitness
physics, and a variable that is related is flexibility, and the practice of physical
exercises by the elderly is an important factor for the maintenance of health
and physical fithess in the course of the aging process. The present study
aimed to verify the effect of 18 weeks of physical exercises on the flexibility
levels of elderly women. This longitudinal study is of a quantitative nature, and
the sample was composed of 12 elderly women submitted to 18 weeks of
physical exercise three times a week in the MovimentAcao Project in the city
of Pinheiro - MA. Flexibility was measured by the wells bench's Seat and
Reach Test and it was found that individuals presented significant
improvements in flexibility, ranging from 27.34 (SD = 6, 637) centimeters to
31, 03 (DP = 8.444) centimeters. The results allow to conclude that there was
a significant gain in the flexibility of the participants of a physical exercise
program, reflected in benefits to the linear amplitude of elderly individuals.

Keywords: Elderly, Physical Exercise, Flexibility.



LISTA DE TABELAS

Tabela 1 - Perfil da amostra

Tabela 2 - Classificagdo segundo Wells e Dillon (1952) ....................



LISTA DE ILUSTRACOES

Figura 1 - Caixa utilizada para o teste sentar e alcangar ...............ccc.......

Figura 2 - Valores do teste de flexibilidade

Figura 3 - Resultado Pré e Pés intervencéo de Exercicios Fisicos.........



LISTA DE SIGLAS E ABREVIATURAS

OoMS Organizacdo Mundial da Saude

IBGE Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica

TSA Teste de sentar e alcancar

NEPAF Nucleo de estudos e pesquisa em atividades fisicas
TCLE Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
ACSM American College of Sports Medicine

DP Desvio Padrao

PAR-Q Physical Activity Readiness Questionnarie.

UFMA Universidade Federal do Maranhao



11

ARTIGO ORIGINAL
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RESUMO

Introducdo: O Brasil esta passando por um processo de envelhecimento
populacional, o que resulta no crescimento do nimero de idoso de pessoas
com 60 anos ou mais de idade tera uma projecado de 33,7% da populacdo em
2060. Com o envelhecimento ocorre um declinio na aptidao fisica, e uma
variavel que esta relacionada é a flexibilidade, sendo que a pratica de
exercicios fisicos pelos idosos € um importante fator para a manutencdo da
saude e aptidao fisica no decorrer do processo de envelhecimento. Objetivos:
O presente estudo teve por objetivo verificar o efeito de 18 semanas de
exercicios fisicos sobre os niveis de flexibilidade de idosas. Métodos: Este
estudo é longitudinal de carater quantitativo, e a amostra foi composta por 12
idosas submetidas a 18 semanas de exercicios fisicos, trés vezes por semana
no Projeto MovimentAcdo na cidade de Pinheiro — MA. Resultados: A
flexibilidade foi mensurada através do teste sentar e alcancar (Seat and Reach
Test) do banco de wells e constatou-se que os individuos apresentaram
melhoras significativas na flexibilidade, da ordem de 27,34 (DP = 6, 637)
centimetros para 31,03 (DP = 8,444) centimetros. Conclusédo: Os resultados
permitem concluir que houve um ganho significativo na flexibilidade dos
participantes de um programa de exercicio fisico, reflete em beneficios a
amplitude linear de individuos idosos.

ABSTRACT

Introduction: Brazil is undergoing a process of population aging, which
results in the growth in the number of elderly people aged 60 and over will
have a projection of 33.7% of the population by 2060. With aging there is a
decline in fitness physics, and a variable that is related is flexibility, and the
practice of physical exercises by the elderly is an important factor for the
maintenance of health and physical fitness in the course of the aging process.
Objective: The present study aimed to verify the effect of 18 weeks of
physical exercises on the flexibility levels of elderly women. Method: This
longitudinal study is of a quantitative nature, and the sample was composed
of 12 elderly women submitted to 18 weeks of physical exercise three times a
week in the MovimentAg&o Project in the city of Pinheiro - MA. Results:
Flexibility was measured by the wells bench's Seat and Reach Test and it was
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found that individuals presented significant improvements in flexibility, ranging
from 27.34 (SD = 6, 637) centimeters to 31, 03 (DP = 8.444) centimeters.
Conclusion: The results allow to conclude that there was a significant gain in
the flexibility of the participants of a physical exercise program, reflected in
benefits to the linear amplitude of elderly individuals.

INTRODUCAO

O Brasil esta passando por um processo que os paises desenvolvidos ja
vivenciaram, que é o envelhecimento de sua populacdo. Mas esse processo
em nosso pais se ocorreu de forma mais acelerada, diferente de outros paises
gue tiveram essa transicdo de envelhecimento mais gradual e lenta
ocasionando no crescimento do numero de idosos no Pais. Segundo a
projecdo de populagéo, realizada pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE), o grupo de pessoas com 60 anos ou mais de idade tera
aumento significativo na participacdo da populacdo, passando de 13,8%, em
2020, para 33,7%, em 2060 (IBGE, 2013).

Desde as ultimas décadas do século passado, vem diminuindo a taxa
de fecundidade e a taxa de mortalidade da populacdo Brasileira. Com isso gera
0 processo de envelhecimento populacional e de aumento da longevidade da
populacdo, onde iniciou-se com processo de industrializacdo, que gerou a
migracao da populacdo do campo para a cidade (ALVES, 2007).

Entre os anos 1940 e 1960, o Brasil vivenciou um declinio consideravel
da taxa de mortalidade, mantendo a taxa de fecundidade em niveis bastante
elevados, acarretando numa populacdo jovem quase estavel e com rapido
crescimento. No decorrer dos anos 1960, a diminuicdo da taxa de fecundidade,
se iniciou nos grupos populacionais das regides mais desenvolvidas,
ocasionando rapidamente e o processo de transicdo da estrutura etaria
(NASRI, 2008).

A partir de década de 1970 o Brasil teve uma transformacédo em seu
perfil demografico, no qual ocorreu o processo de éxodo rural onde a
sociedade rural, com familias numerosas e alto risco de mortalidade infantil,
migrou para uma sociedade urbana, com menos filhos e assim sendo alterada

a estrutura das familias brasileiras (LEONE et al., 2010). A transi¢do
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demografica resulta com a mudanca da piramide etaria onda sua base é
representada pela populagcdo jovem que diminui com a queda das taxas de
natalidade, e por seguinte com o aumento da expectativa da populacdo, que

provoca alteracfes na estrutura etaria da populacao (ALVES, 2008).

O processo de envelhecimento gera um declineo fisico que é inevitavel
sendo complexo e inerente atingindo todas as estruturas, como os tecidos,
orgaos, funcdes do organismo, ocasionando a diminuicdo da capacidade
funcional como a flexibilidade, coordenacao, agilidade e equilibrio dinamico,
resisténcia de forca de membros superiores e resisténcia aerébia geral
(GARCIA, 2007), (FERREIRA, 2008).

Capacidade Funcional é um dos atributos fundamentais do
envelhecimento, pois trata da interacdo entre as capacidades fisica,
psicoldgicas e cognitiva para realizagao de atividades relacionadas ao cotidiano
e as condicbes de saude, mediada pelas habilidades e competéncias
desenvolvidas no decorrer da vida (SANTOS e CUNHA, 2013). A manutencao
e a preservacao da capacidade funcional para realizar as atividades basicas da
vida diaria € importante para prolongar, por maior tempo possivel, a

independéncia, oportunizando uma vida mais saudavel (GOBBI, 1997).

As modificacbes musculares que ocorrem nos idosos, com a reducéo
progressiva e lenta da massa muscular (sarcopenia), a viscoelasticidade
comeca a declinar e o colageno apresenta maior quantidade de ligacdes
cruzadas, reduzindo a velocidade e forca da contracdo, sendo os membros
inferiores mais afetado, o que demonstra a sua importancia para o equilibrio, o
ortostatismo (manter-se na posicdo ereta), e as atividades do dia a dia
(CARVALHO FILHO, 2002). O sistema nervoso também esta envolvido nesse
processo, sendo o envelhecimento biolégico acompanhado por uma diminuicao
da velocidade de conducdo nervosa, interferindo com a rapidez na recepcéao
das informacdes sensoriais, reduzindo a velocidade da resposta motora do
musculo efetor (MCARDLE, KATCH e KATCH, 2003).

Niveis apropriados de flexibilidade e forca muscular sdo determinantes
para o éxito na realizacdo de diferentes movimentos envolvidos nas atividades

da vida diéria. A reducdo na funcionalidade dessas aptiddes fisicas, com o
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decorrer da idade, pode prejudicar de forma parcial ou completa a realizacao
das atividades da vida diaria, ocasionando uma maior dependéncia do idoso e
sua reducéo qualidade de vida (HOLLAND, 2002).

A flexibilidade é definida como a maxima amplitude fisiolégica passiva de
determinado movimento articular. Sendo um dos componentes da aptidao
importante para o desempenho de movimentos simples ou complexos e para a
manutencio da satde. E uma capacidade fisica muito importante nessa faixa
etaria, pois € uma das principais encarregada por realizar os movimentos do
cotidiano, como por exemplo, pentear o cabelo, alcancar um armario, apertar
0s sapatos, escovar os dentes, entre outras (FIDELIS, PATRIZZI e WALSH,
2013).

A inatividade pode causar limitacdo da musculatura, e leva a diminuicédo
do comprimento de sarcomeros em sua extensao da fibra muscular. Com a de
pratica exercicios fisicos, proporciona uma melhor resposta da musculatura
trabalhada, e consequentemente a musculatura volta a ampliar o comprimento
de sarcémeros, aumentando o grau de flexibilidade (TORTORA e GRABOWSKI,
2002 apud ALENCAR et al., 2010).

A pratica regular de programas de exercicios fisicos voltados para o
desenvolvimento ou manutencdo da flexibilidade ou, até mesmo, de outros
importantes componentes da aptidao fisica associada a saude pode exercer
papel de suma importancia ao longo da vida como o bom funcionamento
musculo esquelético, contribuindo para a preservacdo de musculos e
articulacdes saudaveis no decorrer da vida (CYRINO, 2004). E um estilo de
vida ativo pode ser responsavel por uma reducado na velocidade de ocorréncia
das perdas no decorrer do processo de envelhecimento, evidenciando a suma
importancia de um envolvimento em atividades fisicas de maneira
sistematizada (MATSUDO, MATSUDO e BARROS NETO, 2000).

Silva (2015) afirma que participantes de um programa de exercicio
obterdo um aumento na flexibilidade, evidenciando que a realizacdo de
exercicios do programa de alongamento reflete em beneficios a amplitude
angular de individuos idosos, Além de auxiliar para uma melhor amplitude

articular, minimizando os efeitos degenerativos provocados pelo
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envelhecimento, ajudando o idoso a manter uma vida ativa.

Uma maneira de obter um bom nivel de flexibilidade é através do
alongamento, sendo uma manobra utilizada para aumentar a mobilidade dos
tecidos moles por gerar o aumento do comprimento das estruturas que
sofreram o processo de encurtamento adaptativo (KISNER, COLBY, 2005). E
um de seus beneficios é a diminui¢do direta da tensdo muscular por meio das
mudancas viscoelasticas oriundas da reducdo de pontes cruzadas entre actina
e miosina, e consequentemente ocasionando o aumento da amplitude articular
(SHRIER e GOSSAL, 2000).

A prética regular de exercicios fisicos, com objetivo de melhorar o
desempenho da flexibilidade, tem sido recomendada como meio de reverter 0os
efeitos prejudiciais relacionados ao envelhecimento e fatores a ele associados
sobre a capacidade flexibilidade (DUARTE, 2007). O trabalho de flexibilidade é
importante na manutencdo da saude, pois favorece o aumento da eficiéncia
dos movimentos, visto que o corpo humano foi projetado para movimentar-se e
sua integridade depende da capacidade de forca, resisténcia aerdbica e
flexibilidade (SANTOS e RIBEIRO, 2016).

A flexibilidade é uma caracteristica particular para cada articulacéo e
movimento. A avaliacdo dessa aptidao fisica se tornou pratica comum realizada
com a finalidade de obter informacbes para a prescricdo e controle dos
programas de treinamento que contém exercicios de alongamento assim como
testes que combinam a flexibilidade da regido lombosacra e dos musculos
isquiotibiais tem sido parte integral da avaliacdo da aptidao fisica (RIBEIRO,
2010).

O objetivo do presente estudo foi verificar o efeito de 18 semanas de

exercicios fisicos sobre os niveis de flexibilidade de idosas.

METODOS

Este projeto respeitou 0s aspectos éticos e foi aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa da UFMA (61856516.5.0000.5087). A pesquisa aconteceu
no projeto de extensdo Movimentacdo, que é da Universidade Federal do
Maranh&o onde o Nucleo de estudos e pesquisa em atividades fisicas (NEPAF)

planejam e executam as aulas para os voluntarios, que sédo idosos visando a
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promocédo da saude no municipio de Pinheiro (MA).

Os participantes do projeto foram convidados a fazer parte também do
projeto de pesquisa, em seguida com os individuos foram esclarecidos dos
procedimentos e aqueles que autorizaram a utilizacdo de seus dados foram
inclusos na amostra mediante assinatura de Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) e todos os dados pessoais dos participantes da pesquisa
serdo mantidos sob sigilo. Logo em seguida responderam a uma anamnese,

onde foi utilizado o questionario Par-Q para avaliar 0s riscos coronariano.

O critério de inclusdo na pesquisa era o voluntario ter mais de 60 anos e
participar da coleta (valores da flexibilidade) pré e pos a intervencdo. Para
critério de excluséo os individuos deveriam ter auséncia de historia de doenca
ortopédica, reumatologia ou neurologica relacionadas com o0s membros
inferiores, pelve ou coluna lombar. O estudo foi longitudinal de carater
guantitativo, sendo a amostra voluntaria e por conveniéncia composta por 12
mulheres idosas, com idades entre 60 e 80 anos, participantes do projeto

movimentAcao localizado no Maranh&o na cidade de Pinheiro (MA).

Ocorreu a coleta dos valores da flexibilidade antes de comecar a
intervencdo de exercicios fisicos e outra coleta apés de 18 semanas, para
verificar se houve melhora da flexibilidade.

Como indicador dos niveis de flexibilidade, foi utilizado o teste Sentar e
Alcancar (Seat and Reach Test), com o auxilio do banco de “Wells”. o
instrumento utilizado é composto de uma caixa de madeira, apresentando
dimensdes de 30,5 x 30,5 cm, e com superficie de 56,5 cm de comprimento
(figura 1). Nessa € colocada a escala de medida, coincidindo o valor 23 com a

posicao dos pés do avaliado contra a caixa.

A avaliacdo por meio do Banco de Wells foi realizada com o voluntario
sentado no chao, joelhos estendidos e pés completamente apoiados na parte
anterior deste. Foi solicitado que o individuo levantasse os bracos com as
maos sobrepostas, levando ambas para frente e empurrando o mais distante
possivel na fita metrica, sem impulsos ou insisténcia. Houve a repeticdo do

teste por trés vezes, sendo utilizada a maior medida.
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Figura 1 — caixa utilizada para o teste sentar e alcancar.

s

26,0 [cm

30,5 cm

Fonte: http://repositorio.unifesp.br/handle/11600/9841
Intervencao

Antes da intervencdo do programa de exercicio fisico foi realizado a
coleta dos valores da flexibilidade alcancado pelos volutarios através do teste
banco de wells, em seguida foi realizado a intervencdo que consistiu na
realizacdo de movimentos sistematizados e coordenado. Depois dessa etapa o
pos-teste foi aplicado apos 18 semanas de exercicios fisicos, os voluntarios
passaram novamente pelo testes de sentar e alcangcar e 0s novos valores

obtidos no teste foram comparados ao anterior.

Apés a coleta inicial das variaveis supracitada, foi dado inicio ao
protocolo de exercicios fisicos. O protocolo aplicado tem como objetivo a
promocdo da saude por meio da atividade fisica com idosos, organizado e
pautado de acordo com as recomendacdes da Organizacdo Mundial da Saude
(OMS, 2010) e do American College Sports Medicine (ACSM, 2009). A OMS,
recomenda que deve ser realizados pelo menos 150 minutos de atividade fisica
de intensidade moderada ou 75 minutos de intensidade vigorosa por semana.
A ACSM (2009) e da OMS (2010), recomendam gue 0S 0S exercicios
resistidos, para essa populacdo devem incluir os grandes grupos musculares,

perfazendo de 8 a 10 exercicios.

Durante o periodo de treinamento foram realizados exercicios aerébios e
resistido com foco em resisténcia e forca muscular, flexibilidade (alongamento

estatico), agilidade, equilibrio, coordenagéo e reorganizacéo postural. Também
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foram utilizados equipamentos de baixo custo, como garrafas plasticas
descartaveis, preenchidas com agua para facilitar mensuracdo da carga,
cordas, cones, cabos de vassoura, elasticos, bolas de borracha, arcos e

colchonetes.

As sessdes contemplaram: a) parte inicial, destinada ao monitoramento
de pressao arterial, realizacdo do pré-aquecimento articular (15 minutos), foi
feito o exercicio de alongamento estatico tanto para os membros superiores
(musculos acionados: deltéides laterais, triceps braquial,
esternocleidomastoideo, trapézio superior, obliquos externos) e tanto para 0s
inferiores (musculos acionados: isquiotibiais, quadriceps e triceps sural) com
duracdo de 20 segundos estatico em cada posicdo na realizacdo do
alongamento, sendo realizado em todas as aulas. b) parte principal, contendo
exercicios aerbbios (danca, caminhada orientada), cognitivos (jogos
perceptivos) e resistido (resisténcia e forga muscular, flexibilidade, agilidade,
equilibrio, coordenacéo e reorganizagao postural) (40 minutos), c) volta a calma
com exercicios de relaxamento e alongamento (5 minutos). As avaliacdes
foram feitas no inicio das intervencdes de exercicios fisicos e apdés as 18
semanas de treinamento. Sendo realizadas trés sessdes semanais com

duracéo de 60 minutos cada.

A anadlise estatistica foi ultilizado programa Bioestat versdo 5.3, para
verificar a normalidade da amostra foi ultilizado o teste kolmogorov-smirnov,
logo em seguida a ultilizacdo do teste t de student paramétrico, para a
comparacdo dos valores pré e pos intervencdo. Foi adotado o nivel de

significancia de p < 0,05.

RESULTADOS

Os resultados analisados na comparacéao entre a flexibilidade pré e pés,
apo6s 18 semanas de um programa de exercicios fisicos, foram os seguintes: a
média da flexibilidade pré foi de 27,34 (DP = 6, 64) e p6s foi de 31,03 (DP =
8,44), apresentando um resultado de p = 0,0486 identificando diferencas

significativas entre os momentos inicial e final do estudo. (Figura 2).



Figura 2. Valores do teste de flexibilidade em idosas

praticantes de exercicio fisico do grupo MovimentAc&o.
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Figura 3. Resultado Pré e Pés intervencao de Exercicios Fisicos
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A figura 3, apresenta que no teste que antecedeu a intervencao de exercicios
fisicos, se obteve 2 individuos classificados como fraco, 2 como regular, 4
como médio, 0 como bom e 4 como 6timo. J& no reteste, os resultados
apresentaram com 1 individuo classificado como fraco, 1 para regular, 1 para

medio, 3 para bom e 6 para 6timo.

Tabela 1. Perfil da amostra

Pré Pés P
Idade (anos) 70,0£6,9 70,0£6,9 0,00
IMC (kg/m2) 26,0+4,9 26,9+5,0 0,59
Altura (cm) 152,0+ 4,6 152,0+£ 4,6 0,00

A Tabela 1 apresenta os valores médios no periodo pré e pdés intervencao.
Como observado nao foram encontradas diferencas significativas em nenhuma

das variaveis.

Tabela 2. Classificacdo segundo Wells e Dillon (1952)

Idade Fraco Regular Médio Bom Otimo

<20 <245 2530 3135 36395  >40
20-29 <25 26-30 31-34 35-38 >39
30-39 <24 25-28 29-33,5 34-38,5 >39
40-49 <22,5 22,5-28 29-32,5 33-37,5 >38
50-59 <215 22-27 28-32,5 33-37,5 >38

>59 <215 22265 26,531 31-32 >33

A tabela 2, apresenta a classificacdo do grau de flexibilidade segundo Wells e
Dillon (1952). A classificacdo leva em consideracéo a idade, que abrange todas
as faixas etarias e a distancia em centimetros. A partir da melhor distancia
alcancada pelo individuo, depois de trés tentativas, faz-se a classificacdo de

fraco, regular, médio, bom ou 6timo.
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DISCUSSAO

O resultado do presente estudo foi que houve aumento significativo na
flexibilidade das idosas participantes do projeto movimentacdo apos 18
semanas de intervencdo de exercicio fisico. Tal resultado corrobora com a
literatura, que demonstra a melhora da flexibilidade pelo envolvimento dos
voluntarios no programa regular de exercicios fisico que pode favorecer a
melhoria dos niveis de flexibilidade, principalmente, de individuos sedentarios,
sendo que quando articulagcdes nao estdo sendo utilizadas, e possivelmente
com o processo de encurtamento das fibras musculares, passaram por uma
estimulacdo progressiva que ird ocasionar modificacdes adaptativas das fibras.
(ALTER, 1999 apud MATOS et al., 2010).

A flexibilidade reduz no processo de envelhecimento tendo como
principal fator associado a falta de movimentagdo das articulagdes e o
desgaste do tecido conjuntivo, tenddes, ligamentos e capsulas do liquido
sinovial das articulares (WEINECK, 1991 apud PASSOS et al., 2008). Em
decorréncia disso 0 idoso pode se tornar um individuo dependente de outras
pessoas ou de alguma ajuda na realizacdo de tarefas das atividades da vida
diaria (ANDREOTTI; OKUMA, 1999). Sendo de suma importancia a pratica de
exercicios fisicos voltados a aptiddo fisica flexibilidade, pois tem como
beneficios uma maior da mobilidade de articular e maiores amplitudes do arco
articular, acarretando num melhor desempenho das tarefas do cotidiano, como

agachar, subir escadas e calcar sapatos (CORBETTA et al., 2008).

O aumento da flexibilidade pode ser explicado pela presenca de
exercicios de alongamento, que traz como beneficio a diminuicdo direta da
tensdo muscular através das mudancas viscoelasticas, que € oriunda da
reducdo de pontes cruzadas entre actina e miosina, ocasionando a diminuicao
das ligacbes entre as proteinas contrateis devido a sobreposicdo dos
filamentos, e com diminuicdo da tensdo permite entdo o aumento da amplitude
articular (SHRIER e GOSSAL, 2000).

Em um programa de atividade fisica realizado em um grupo de mulheres
idosas, composto de exercicios resistido, resisténcia muscular e aerébico, com

duracdo de 12 semanas com 5 sessdes semanais sendo 15 minutos de
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alongamento para todos os segmentos corporais com duragao da aula de 60
minutos, foi observado a diminuicdo da composi¢cdo corporal e o0 aumento de
forca e flexibilidade (GOMES, 2017). A variavel flexibilidade foi obtida através
do banco de Wells. Embora o este trabalho tenha o tempo inferior de
intervencédo e a quantidade semanal de aulas em relacéo ao presente estudo, o
resultado foi de semelhante ao encontrado no presente estudo, com aumento

da flexibilidade dos idosos.

No estudo de Matos et al., (2012), a flexibilidade de mulheres de idosas,
compararam dois grupos que realizaram treinamento em dois dias semanais e
outro que os realizou em trés dias semanais, com duracédo de 15 meses tendo
a duracdo de 60 a 70 minutos cada aula, sendo utilizados 15 minutos de
exercicios de alongamento passivo estatico, com o0 estimulo de quinze
segundos em cada movimento, alternando os hemisférios corporais em cada
movimento, e os demais foram exercicios fisicos de caminhada, exercicios de
flexibilidade, exercicios localizados e exercicios de equilibrio. O grupo que mais

treinou obteve o aumento da flexibilidade do que o grupo que menos treinou.

Por outro lado, Rebellato e colaboradores (2006) em um estudo com
mulheres idosas, apos 58 semanas de intervencao, intercaladas com periodos
de descanso sendo 28 semanas de descanso, ndo encontraram modificacdes
significativas em relacao a flexibilidade. Embora os individuos tenham realizado
atividades de forca, resisténcia, coordenacéo, agilidade e flexibilidade, com
frequéncia de trés vezes por semana com duracdo de 55 minutos, o trabalho
intercalou varios periodos em atividade fisica ao longo de seu delineamento, o

gue pode ter influenciado os resultados do estudo.

Do mesmo modo, Moraes e colaboradores (2012) ndo encontraram
diferencas nos niveis de flexibilidade de mulheres idosas de um programa de
exercicio fisico durante um periodo de 12 semanas com duas sessfes
semanais envolvendo trabalhos de forca, caminhada e danca. O fato da
flexibilidade ndo apresentar aumento estatistico pode ser justificado pelo baixo

volume de treino especifico para essa capacidade fisica flexibilidade.

Em um estudo realizado por Bocalini e colaboradores (2007), um grupo

intervengcdo com danga, sob duracdo de 60 minutos, duas vezes semanais,
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totalizando 12 sessoOes, foi observado aumento significativo na flexibilidade do
grupo intervencdo na comparacdo pré e pos-intervencdo. O aumento
estabelecido na capacidade fisica flexibilidade foi oriundo do programa
proposto na pesquisa, sem ter realizado exercicios especificos de
alongamento. Em nosso estudo o resultado foi semelhante, com a obtencéo do

aumento da flexibilidade apos a intervencao.

Ja Bonganha e colaboradores (2009), ao estudarem os efeitos de 10
semanas, de exercicios fisicos, de forca (treinamento com pesos), aerébio
(caminhadas) e exercicios de alongamentos estéticos, no inicio e final de cada
sessdo em mulheres poOs-menopausa, foi observado o aumento com
significancia estatistica da flexibilidade, onde foi utilizado o banco de Wells para
obter a variavel. A intervencéo teve frequéncia semanal de trés dias e duracao

média de 60 min/sessao.

Foi achado na literatura que uma intervencdo de 12 meses, com
frequéncia semanal de duas sessdes e duracdo de 30 minutos/ sessao de
exercicio fisico, sendo resistido e aerébio em idosas foi capaz de obter
melhoras na valéncia fisica flexibilidade (ROMA et al., 2013). Embora esse
trabalho tenha tido a duracédo da aula e a quantidade de semanas inferiores do

gue o presente estudo, os resultados foram semelhantes.

De uma maneira geral, podemos reforcar que o programa de 18
semanas de exercicios fisicos mostrou-se eficiente melhoria das condicdes
fisicas iniciais das voluntarias. Os resultados nos mostram evidéncias, que o
programa evitou as perdas naturais do processo de senescéncia e também o

aumento da amplitude linear da flexibilidade dos idosos.

CONCLUSAO

O resultado do presente estudo mostrou que o programa de 18 semanas
de treinamento de exercicios fisicos foi capaz de aumentar o nivel de

flexibilidade das idosas
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LIMITACOES

O presente estudo teve em sua amostra muito reduzida, e em futuros
trabalhos recomenda-se utilizar um numero maior da amostra. Faltou a
presenca de um grupo controle, que ndo praticasse exercicios fisico para haver
uma comparacao entre 0 grupo que praticava e o que nao praticava exercicios

fisicos.
CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo foi de muita importancia, onde o publico alvo, ou seja,
idosos da baixada maranhense, necessita de politicas voltadas a promoc¢éao de
saude.

O resultado positivo com o aumento da flexibilidade € de suma
importancia para as atividades de vida diarias, pois facilita a execug¢des dos
movimentos, sem ter riscos de lesdes muscular e articular, contribuindo na vida
do idoso mantendo autbnomo e independente nas realizacbes de suas

atividades.

Uma das dificuldades foi encontrado ndo encontrar trabalhos literatura
gue abordem a tematica nessa regido do estado, sendo importante novos

trabalhos com essa tematica e publico alvo.
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