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INTRODUCAO

Com o desenvolvimento do pais o crescimento populacional amplia, com um enfoque
maior nos individuos idosos. Segundo dados do IBGE (2018) a populacéo brasileira manteve
a tendéncia de envelhecimento dos ultimos anos e ganhou 4,8 milhGes de idosos desde 2012,
superando a marca dos 30,2 milhdes em 2017. Esse reflexo no pais induz aos profissionais de
educacdo fisica, terem uma atencdo maior com esse publico, com um olhar de prevencéo, de
recuperacdo e consequentemente promocao da salde. E justamente nesse grupo social que
ocorre a maior parte das doencas crbnicas incapacitantes e a atividade fisica exerce uma
importante influéncia na independéncia desses idosos, diminuindo suas limitagcbes nas
atividades que sao solicitadas no dia a dia.

A pratica de exercicios fisicos pelos idosos € um importante fator para a manutencéo
da saude e aptidao fisica no decorrer do processo de envelhecimento, tendo destaque para 0s
componentes de forga muscular e flexibilidade (ZAMBON et al. 2015). Nos idosos uma boa
flexibilidade e resisténcia muscular reduz o numero de lesdes e dores lombares. A
flexibilidade é considerada decisiva para 0 movimento, constituindo um componente essencial
para aptidao funcional do individuo, principalmente para o idoso, no qual estas competéncias
diminuem consideravelmente durante os anos (ZAMBON et al. 2015).

Diante disso, Implantada em 2009 no Campus | da Universidade Estadual da Paraiba,
a Universidade Aberta a Maturidade (UAMA\) ja conta com mais de 650 pessoas idosas que
foram beneficiadas pelas suas agdes, cuja finalidade é contribuir com a melhoria da qualidade

de vida na terceira idade, por meio de a¢6es de cunho educativo e cultural, constituindo-se em
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uma proposta que possibilita a inclusdo social do idoso e proporcionando a pratica da
atividade fisica através da extensdo universitaria oferecida a alunos do curso de educacdo
fisica da instituicao.

O objetivo dessa pesquisa foi analisar e grau de extensibilidade da parte posterior da
coxa, para classificar o grau de flexibilidade dos idosos que fazem parte do projeto.

Participaram do estudo 14 idosos, separados em grupos (Homens = 4; Mulheres = 10),
ambos com idade entre 60 a 69 anos. Nos resultados obtidos ndo houve uma diferenca tdo
significativa entre os homens e as mulheres, ambos apresentaram uma boa classificacao.

Deve-se considerar que todos os idosos devem praticar exercicios fisicos, desde que
ndo haja alguma restricdo absoluta, sempre com o objetivo de manter ou melhorar suas
capacidades fisicas, havendo maior integracdo na sociedade, bem como maior equilibrio na

esfera psicoldgica.

METODOLOGIA

Foram selecionados para este estudo 14 individuos, de ambos os sexos, divididos em
dois grupos: 10 sendo o grupo das mulheres e 4 sendo o grupo dos homens. Como critério
para a selecdo dos idosos, foi considerado trés aspectos: ter idade maior igual a 60 anos, estar
matriculado no projeto de extensdo Universidade Aberta a Maturidade e participar das aulas
de educacdo fisica oferecidas pelo projeto. Foram excluidas do estudo pessoas com
dificuldade de realizar os testes e 0s exercicios propostos.

Para a realizagdo do teste foi utilizado apenas um da bateria de testes da American
Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance - AAHPERD, que se refere
ao teste de flexibilidade (FLEX). Os materiais utilizados nesse processo foram: Fita métrica,
fita adesiva e colchonete. O FLEX tem como objetivo analisar a flexibilidade coxo-femural e
também da coluna vertebral (MAZO, p.156, 2009):

Descricdo do teste:

Em um angulo reto com a marca de 63,5 cm foi fixada uma fita adesiva com duas
marcas de 15,2 cm do centro da fita métrica. Os participantes sentaram-se no
colchonete com as pernas estendidas, tendo os pés afastados 30,4 cm entre si, com a
ponta destes voltada para cima e os calcanhares centrados nas marcas feitas da fita
adesiva. O nimero zero da fita métrica apontava para os participantes. Com as maos,
uma sobre a outra, os participantes deslizaram a mao de baixo sobre a fita métrica o
mais distante que pudessem, permanecendo na posi¢cdo final no minimo por 2
segundos. Durante o exame, o avaliador segurava o joelho das participantes de
forma que ndo conseguissem movimenta-lo e flexiona-lo. Foram feitas duas
tentativas de teste experimental, seguidas de pratica propriamente dita. O resultado
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final foi apresentado pelo maior resultado das duas tentativas, representado em
centimetros (MAZO, p.156, 2009).

DESENVOLVIMENTO

As adaptagcdes musculares relacionadas ao envelhecimento acarretam redugdo da
flexibilidade corporal, podendo afetar a mobilidade de maneira a modificar os padrdes
funcionais dos idosos. A auséncia de flexibilidade razoavel conduz o individuo a maior
possibilidade de lesdes, sobretudo em se tratando de idosos (FERREIRA, 2008).

Diante disso, a atividade fisica torna-se provavelmente o melhor investimento na
salide para as pessoas em processo de envelhecimento, minimizando os efeitos degenerativos
provocados pelo avancar da idade. A atrofia muscular dos idosos é a principal responsavel
pela perda de capacidade funcional para a vida diaria. E um fator predisponente para quedas e
fraturas graves. Estudos revelaram que idosos apresentam reducdo da flexibilidade devido a
perda da mobilidade articular e elasticidade muscular, entre outros (DANTAS et al., 2002).

Weineck (1991) afirmou que 70% dos acidentes com idosos sdo decorrentes da
diminuida capacidade para andar, correr, saltar e coordenar os movimentos. Mazo et al.
(2007) defendem que um programa de exercicios fisicos reduz o declinio da forga,
flexibilidade, equilibrio e resisténcia cardiovascular decorrentes do processo de

envelhecimento.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Os resultados coletados no teste de flexibilidade mostraram uma boa classificacdo
tanto para os homens, quanto para as mulheres. Os homens tiveram um resultado de 75%
como Regular a Bom, e apenas 25% deles apresentou a classificacdo de Muito fraco. Ja as
mulheres foram analisadas que 50% atigiram a classificacdo de Regular a Bom, e os 50%
restantes das idosas ficaram com classificacdo de Fraco.

Idosos apresentam reducgédo da flexibilidade devido a perda da mobilidade articular e

elasticidade muscular, entre outros (DANTAS et al., 2002). Diante disso, de acordo com a

literatura, programas de alogamento apresentam uma melhora significativa na flexibilidade
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em idosos, os resultados obtidos da pesquisa podem estar associados principalmente a esses

exercicios de alongamento realizados nos periodos de aquecimento e desaquecimento
propostas pelo projeto através das atividades fisicas.

A pratica de atividade fisica através do treinamento da flexibilidade, inseridas em um
programa de exercicios gerais pode ser capaz de minimizar ou até reverter esta perda que
ocorre com o envelhecimento, favorecendo a melhora da capacidade do individuo em

executar as tarefas da vida diaria com menos risco de lesdes e quedas (YAMADA, p.9, 2013).

CONSIDERACOES FINAIS

Com isso consideramos que através do teste de flexibilidade os idosos apresentaram
um desempenho de Regular a Bom de acordo com a classificacdo, resultando assim, em
manter e diminuir as perdas fisicas que vem decorrentes do tempo.

Devem praticar exercicios fisicos, desde que ndo haja alguma restricdo absoluta,
sempre com o objetivo da melhoria da capacidade fisica, maior integracdo na sociedade, bem

como maior equilibrio na esfera psicologica.

Palavras-chave: ldoso, Atividade Fisica, Capacidades Funcionais.
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