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Resumo

Este trabalho teve por objetivos avaliar a flexibilidade antes e
apos a aplicacdo de sessoes de alongamento em grupo. O grupo de
alongamento era composto por 7 mulheres. As sessoes de alonga-
mento foram realizadas duas vezes por semana, com duragio de 50
minutos. A aplica¢io dos alongamentos foi para todos os segmentos
corporais. A flexibilidade foi avaliada através do teste de sentar e
alcancar (Banco de Wells). Foram realizadas 3 medidas: antes do
inicio do programa de alongamento (12 avaliacdo), apds 10 (22
avaliagio) e 20 (32 avaliagio) sessoes. Os resultados foram analisados
através de test T de Student. Os resultados mostraram diferenca
significante em apenas 3 sujeitos da 12 para a 3? avaliacdo. Nas
outras 4 mulheres avaliadas, houve um aumento médio de 5,35%
de flexibilidade quando comparadas a 12 e a 32 avaliagoes. Embora
os resultados encontrados ndo sejam estatisticamente significantes,
o alongamento em grupo foi eficaz em aumentar o percentual de

flexibilidade dos individuos.
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Abstract

The aim of this work was to evaluate the flexibility before and
after stretching group sessions in women. The stretching group was
delineated by 7 womens. The stretching sessions were carried out
twice weekly, with duration 50 minutes. The flexibility was evalua-
ted by lineal approach (wells’ chair). It was carried out 3 measures:
before of the beginning the stretching program (1** evaluation),
after 10 (2™ evaluation) and 20 (3 evaluation) sessions. The results
were analyzed by test T of Student. Seven women were evaluated
and just 3 of them had significant difference from the 1* for the 3
evaluations. In the other 4 women evatuated, there were a flexibility
increase of 5,35% when compared the 1* and 3" evaluations. Al-
thoug the results found be not significant statistically, the stretching
in group was efficient in increase the flexibility.
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Introducéio

A flexibilidade é um dos componentes da aptidao fisica,
podendo ser definida como a amplitude méxima fisiolégica
passiva de um dado movimento articular [1]. Embora um
certo nivel de flexibilidade pareca ser relevante para a sadde,
desconhecem-se quais sao os niveis 6timos para um dado
individuo [2].

Tem sido identificada uma associagio positiva entre
ganhos de flexibilidade ¢ melhoria da qualidade de vida,
relacionadas i satide [3]. Atualmente, a flexibilidade, uma
varidvel cineantropométrica, é um componente da satide
relativo a forma fisica, e é altamente treindvel. Por exemplo,
para manter uma postura adequada é necessdrio um minimo
de flexibilidade, que tem sido uma das qualidades fisicas
avaliadas [4].

A flexibilidade ¢ conceituada como a extensibilidade dos
tecidos periarticulares para permitir movimento normal ou
fisiolégico de uma articulagio ou membro [2]. Pode ser enten-
dida também como a habilidade para mover uma articulagio
ou articulagdes através de uma amplitude de movimento livre
de dor e sem restricoes. Além disso, é considerada como um
dos componentes da aptidao fisica, podendo ser definida
como a amplitude méxima fisiolégica passiva de um dado
movimento articular [1,5].

Com relagao a classificagdo dos tipos de flexibilidade, ela se
divide em trés. A flexibilidade estdtica refere-se 4 amplitude de
movimento em torno de uma articulagio sem nenhuma énfase
na velocidade [2]. A flexibilidade balistica estd geralmente
associada com o balancar, pular, ricochetear e movimentar-se
ritmicamente. Outro termo um tanto relacionado ao tltimo é
flexibilidade dinimica. Esse termo refere-se 4 habilidade para
usar a amplitude de movimento articular na realiza¢io de uma
atividade fisica numa velocidade normal ou rédpida [1,2].

Foi apresentado um sistema de classificagio dos testes
de flexibilidade (testes de mobilidade articular estdtica), que
podem ser classificados em fungiao das unidades de mensu-
racdo dos resultados, em trés categorias principais: lineares,
angulares e adimensionais [3]. No presente trabalho, o
método de avaliagio utilizado foi o linear, caracterizado
por utilizar a escala métrica para avaliar indiretamente a
mobilidade articular, normalmente através de movimentos
compostos, isto é, de movimentos que envolvem mais de
uma articulagio.

O alongamento é uma das técnicas mais utilizadas para se
obter um aumento da amplitude de movimento (ADM) por
meio do aumento da flexibilidade muscular. Também atua
na diminui¢do do tdnus, encurtamento ¢ espasmo muscular,
além de ser utilizado para preparar a musculatura antes dos
exercicios fisicos, evitando assim, lesdes musculares [6].

Considerando a flexibilidade como um fator importante
para o aumento da qualidade de vida e a quantidade dos mo-
vimentos, diminui¢io do risco de lesées, melhora da postura
corporal e o favorecimento de uma maior mobilidade nas

atividades didrias e esportivas, este trabalho teve por objetivos
avaliar a flexibilidade antes e apds a aplicacao de sessoes de
alongamento em grupo.

Materiais e método

Foram utilizadas sete voluntdrias do sexo feminino, inscri-
tas no PSF (Programa de Satide da Familia) do bairro Morada
do Sol na cidade de Descalvado/SP como sujeitos da pesquisa.
Os individuos assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido. Foram excluidos os individuos que apresentaram
quadro dlgico que impossibilitava a execugio do protocolo
de exercicios.

Procedimento

Antes de iniciar as atividades em grupo, cada individuo
passou por uma avaliacdo de flexibilidade (12 avaliagio). Apés
10 (22 avaliacdo) e 20 (32 avaliacdo) sessoes de alongamento
foram feitas novas avaliagoes da flexibilidade. Como método
de avaliacio da flexibilidade foi utilizado o teste de sentar e
alcancar, proposto originalmente por Wells & Dillon (1952),
apud Aratjo [1], classificado como um método linear. Os
materiais utilizados foram o banco de Wells e a fita métrica.
Nesse método, o individuo é orientado a sentar com as pernas
completamente estendidas e os pés ligeiramente afastados e
completamente apoiados contra um anteparo de madeira de,
aproximadamente, 25 cm de altura. Sobre o anteparo, em
angulo reto, coloca-se uma régua graduada em centimetros.
Muito embora, ndo conste da descrigdo original do método,
optamos por manter os pés descalcos, para melhor padroniza-
¢do. Pede-se entio ao individuo, para realizar quatro tentativas
de flexdo do tronco, mantendo os joelhos, cotovelos e punhos
em extensdo. Na quarta tentativa, o individuo deverd manter
por alguns instantes, a posi¢io méxima alcancada com a ponta
dos seus quiriddctilos, para que possa ser feita a largura na
régua. Para tal, considera-se como zero o ponto de contato
dos pés com o anteparo, sendo entdo possivel obter valores
negativos e positivos, quando, respectivamente, as pontas
dos dedos nao chegam a alcancar ou ultrapassam o anteparo

(Figura 1).

Figura 1 - Teste do Banco de Wells.
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As sessdes de alongamento em grupo foram realizadas duas
vezes por semana, com duragdo de cingiienta minutos cada
uma e a aplicagio dos alongamentos estdticos foi para todos
os segmentos corporais; iniciando-se pela cabega, membros
superiores, tronco e membros inferiores [7]. Cada exercicio
de alongamento era mantido por 60 segundos.

A cada avaliacio, os individuos realizavam 3 tentativas,
de onde foi retirado uma média. Os resultados obtidos da
12, 22 ¢ 32 avaliagoes foram analisados estaticamente por test

T (Student).
Resultados
Os resultados encontrados estdo expostos na Tabela I:

Tabela I - Resultados do teste do Banco de Wells na 14, 24 ¢ 34
avaliacies.

Individuos 1¢ avaliagdo 2° avaliacdo 3¢ avaliagéo
1 14,6 16,6 16,3

2 15,3 16,6 16,8

3 1,8 10,0* 9,3*

4 20,6 19,3 19,0

5 6,3 13,0* 16,0*

6 13,6 15,0 13,0

7 7,6 13,3* 16,6**
Média 11,4+6,4 14,8+3,0 15,3+3,2

* - Diferenga significante em relagdo & 1° avaliagéo.

# - Diferenca significante em relagdo & 2° avaliaggo.

Somente os individuos 3, 5 ¢ 7 apresentaram diferencas
estatisticas entre a 12 e 32 avaliagdes quando analisados indivi-
dualmente. A média do grupo também nio foi estatisticamen-
te significante, porém houve um aumento da flexibilidade em
29,8% quando comparadas a 12 ¢ 22 avaliagbes, 34,2% entre
a 12 e 32 avaliacoes e 3,3% entre a 22 e 32 avaliagoes.

Discusséio

O alongamento estdtico ¢ um dos mais eficazes, além de
constar na literatura como o mais seguro [2]. Caromano &
Kerbany encontraram diferencas significantes de aumento da
flexibilidade em um programa individual de treinamento fisi-
co para quatro idosos [8]. No presente trabalho, os resultados
demonstraram um aumento da flexibilidade com a utilizacao
do alongamento estdtico. Embora tenha existido um aumento
percentual da flexibilidade, nio houve diferenca estatistica
significante entre as médias do grupo. Acreditamos que este
resultado se deve ao fato de que o alongamento tenha sido
em grupo e nio de forma individual.

O treino de flexibilidade tem como efeito imediato
aumento na amplitude de movimento pelo decréscimo na
viscoelasticidade muscular [9]. Porém, apés um periodo
de treinamento, o aumento na amplitude de movimento e,
portanto, na flexibilidade, se deve ao ganho de sarcdmeros em

série [10]. O programa de alongamento utilizado neste traba-
lho teve duragio de 10 semanas, ou seja, houve um periodo
de treinamento relativamente longo. Desta forma, ¢ possivel
que o aumento percentual da flexibilidade seja explicado pelo
acréscimo do nimero de sarcomeros em série.

Alguns autores afirmam que os ganhos obtidos com alon-
gamentos de curta duragio sdo transitérios e atribuidos a uma
folga tempordria entre as actinas e miosinas nos sarcomeros.
J4 os alongamentos de 20 segundos ou mais trariam ganhos
mais duradouros [5]. Segundo Bandy ez 2/ [11], a duracio
do alongamento estdtico estabelecida entre 30 e 60 segun-
dos ¢ eficiente em aumentar a flexibilidade. No programa
de alongamento utilizado neste trabalho, cada exercicio de
alongamento era sustentado por 60 segundos. Desta forma, o
tempo utilizado foi eficaz para alcangar o objetivo proposto,
ou seja, ganho de flexibilidade.

Fungées musculo-esqueléticas debilitadas, especial-
mente fraqueza, inflexibilidade e dor, podem causar inca-
pacidade progressiva, provocando limitacdo na mobilidade
e conseqiiente diminuicio na qualidade de vida [4]. Neste
trabalho, a qualidade de vida esteve intimamente relacionada
com os ganhos de flexibilidade, pois as integrantes do grupo
relataram que com as sessdes de alongamento houve um
aumento do bem estar fisico ¢ uma maior motivagio para
execucdo das tarefas didrias (todas as componentes do grupo
eram do lar). Todas relataram que suas atividades didrias se
tornaram mais prazerosas ¢ menos cansativas (dados nio
demonstrados neste trabalho).

Levando em conta que o homem contemporaneo utiliza-se
cada vez menos de suas potencialidades corporais ¢ de que o
baixo nivel de atividade fisica ¢ fator decisivo no desenvolvi-
mento de doencas degenerativas, existe a necessidade de se
promover mudancas no seu estilo de vida, levando-o a incor-
porar a prética de atividades fisicas ao seu cotidiano, mesmo
porque a atividade fisica é um fator preponderante para a ma-
nutencio do tonus muscular e, dessa forma, da manutengio
de uma boa postura e uma boa flexibilidade [1]. Sendo assim,
a formacio de grupos de tratamento deve ser incentivada por
profissionais da satide, assim como a prescricio dos exercicios
de flexibilidade, necessdrios para aquisi¢ao de hdbitos de uma
boa postura e melhora da consciéncia corporal.

Conclusdo

Embora os resultados encontrados nio tenham sido esta-
tisticamente significantes em todos os individuos estudados,
o programa de alongamento estdtico desenvolvido em grupo
foi eficaz em aumentar o percentual de flexibilidade das
mulheres em questao.
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