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Introducéo

A flexibilidade e a forca muscular, dentre outros fatores é determinante para eficiéncia de
movimentos envolvidos para execugdo de atividades da vida didria (AVDs), a flexibilidade é
definida por ser a capacidade motora de uma articulagdo em atingir sua amplitude maxima'*, sendo
ela um componente de extrema importancia para a saide humana. Segundo Barbanti (2003),
flexibilidade caracteriza-se pela capacidade em executar movimentos articulares com uma amplitude
adequada. O presente estudo tem como objetivo de verificar a valéncia fisica flexibilidade em idosos
de ambos 0s sexos, através do teste de sentar alcancar do banco de Wells. De acordo com Achour
(2012); Papaléo Netto (2003, p78); Araujo (2001)

Com o envelhecimento, pode ocorrer redugdo da flexibilidade, o que pode levar a alguns
comprometimentos que ocasionam uma perda parcial da independéncia dos movimentos, o que acaba
se acentuando com o aumento da idade. A flexibilidade ¢ um dos fatores de maior importancia na
capacidade funcional dos idosos e na realizacdo de seus afazeres do dia a dia, havendo um minimo que
é requerido para que os idosos possam vir a ter uma autonomia funcional, é apresentada como
capacidade funcional, sendo considerado como um dos conceitos mais relevantes em relagdo a saude,
aptiddo fisica e qualidade de vida, servindo a andlise dos efeitos do envelhecimento e que em
determinados aspectos comparativos passa a ser mais importante do que usar uma determinada idade
cronoldgica para definir quem é velho.

Grande parte dos idosos € fisicamente inativa, em que conseqientemente & flexibilidade é perdida
gradualmente e de forma répida, gerando consequéncias graves como maior risco de lesdo em
AVDs,enrijecimento dos tecidos cognitivos (ligamentos, tendGes e musculos), limitando a amplitude
articular; restringindo a vida cotidiana e a longevidade dos individuos. Neste contexto, a qualidade
de vida e o bem estar das pessoas esta diretamente ligado a flexibilidade, em virtude da correlagédo
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desta com a motricidade humana, nos atos de locomover, abaixar ou declinar, elevar ou estender,

alcancar e aproximar, entre outras (NAHAS, 2003).

Metodologia

A pesquisa se caracterizou por um diagnéstico com pessoas que fazem parte do grupo AMAI
S de Terceira Idade do Municipio de Ouro Verde, e demais pessoas que ndo fazem parte de
grupo algum, foram selecionados na amostra 20 idosos com idade entre 50 e 83 anos, sendo que dez
idosos ndo praticavam atividade fisica e dez praticantes de atividade fisica integrantes do grupo
AMAIS. Foi selecionado como material de instrumento para coleta de dados o teste de sentar e
alcangar “SIT- AND - REACH - TEST", sendo utilizado como material de pesquisa 0 banco de
wells. O teste deve ser feito com os bragos estendidos sobre a cabeca e méaos paralelas, realizando
trés tentativas, com intervalos de recuperacdo, e flexionar lentamente o tronco até o maximo,
mantendo os membros inferiores estendidos. Devendo registrar o maior indice alcangado (ACSM,
2000). Através do teste de sentar ¢ alcangar, ja utilizado por Gorla (2000) “educagdo fisica
especial”-testes. Seguindo as seguintes sequéncias para referencia; dividido em: excelente (22 cm ou
mais), bom (19 cm-21 cm), médio (14 cm-18 cm), regular (12 cm-13 cm), fraco (11 cm ou menos).
Estando de acordo com a teoria utilizada por Freitas Jr, & Barbanti(2000), afirmando uma
padronizacdo na avaliacdo : sentadas no chdo, com os pés encostados em baixo da caixa, pernas
estendidas, as maos sobrepostas e deslizavam sobre a caixa 0 maximo de distancia atingida pelo
avaliado, sendo quatro tentativas, e efetuando o registro em centimetros.

Os dados coletados da pesquisa, foram tabulados e tratados via Excel do Pacote Office do
Windows 2016, via Estatistica Descritiva, através de médias, minima, maxima, desvio padrdo e

percentuais.

Resultados preliminares

Através da analise de toda amostra, os dados coletados obteveram estatisticamente o
resultado de que 55% dos avaliados possuem nivel excelente de flexibilidade, 5% nivel bom, 20%
nivel médio, 10% nivel regular e 10% nivel fraco. Conclui-se que estes individuos estdo com sua
musculatura encurtada, conseqiiente pela falta de exercicios fisicos em atividades de alongamento.
Segundo a ACMS (2000) & pratica regular de programas de exercicios fisicos, voltados para o
desenvolvimento da for¢a muscular e flexibilidade, tem sido recomendada como meio de atenuar ou

reverter os efeitos negativos relacionados ao envelhecimento e/ou fatores a ele associados, sobre
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esses componentes da capacidade funcional

Considerac0es parciais

Foi aplicado o teste de sentar e alcancar na cominidade de Ouro Verde com individuos Idosos
ativos integrantes do grupo AMAIS e idosos nao praticantes de exercicio fisico, atraves da pesquisa
concluiu se que & amostra 45% dos idosos avaliados possuem encurtamento muscular em niveis
alternados, e tambem conclui-se que com o aumento da idade, a flexibilidade diminui. A atividade
fisica cotribui para melhora da flexibilidade humana ,destacando se idosos aumentando a perspectiva
de vida. Com o treinamento da flexibilidade o individuo pode ser capaz de melhorar sua amplitude
do masculo articular, diminuindo as resisténcias dos tecidos musculares e conjuntivos deformando os
mesmos de forma elastica ou plastica (ACHOUR, 2006). Os ganhos de flexibilidade, através de
programas de exercicios, parecem atenuar os declinios desta capacidade e conseglientemente

promover uma melhora na execucdo das atividades da vida diaria (UENO et al, 2000).
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