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Resumo:

O envelhecimento se confirma com a fragilidade do corpo, a diminuicdo de
atividades e perdas de movimento, ele enquanto aspecto biodinamico do corpo humano
tem carater irreversivel, envolvendo as fungdes organicas e fisioldgicas que diminuem as
capacidades de producdo hormonal e com isso a perda da flexibilidade. Este estudo, tem
objetivo de analisar os efeitos de diferentes métodos do treino de flexibilidade dentro das
valéncias fisicas nos idosos. Para tanto, foram utilizados 17 estudos de pesquisa de
campo para observagao com diferentes objetivos e protocolos de aplicagdo no treino de
flexibilidade, neles foram realizados testes pré e pds a intervengao e os resultados eram
feitos por comparagcdo de desempenho. Conclui-se que os testes com objetivo de
desenvolver as valéncias de amplitude articular, qualidade de vida e equilibrio dinamico
do sujeito, obtiveram uma melhoria, por um outro lado os testes com objetivo de avaliagcado
na flexibilidade para ganho de forga muscular, ndo tiveram alteragdes nos resultados

obtidos.

Palavras-chave: Envelhecimento, Flexibilidade, Valéncias Fisicas.

ABSTRACT:

Aging is confirmed by the fragility of the body, the decrease in activities and loss of
movement, as a biodynamic aspect of the human body, it has an irreversible character,
involving the organic and physiological functions that reduce the hormonal production
capacities and with it the loss of flexibility. This study, aims to analyze the effects of
different methods of flexibility training within physical valences in the elderly. For this
purpose, 17 field research studies were used for observation with different objectives and
application protocols in flexibility training, in which tests were performed before and after
the intervention and the results were made by comparison of performance. It is concluded
that the tests aimed at developing the range of joint range, quality of life and dynamic
balance of the subject obtained an improvement, on the other hand the tests aimed at

evaluating flexibility for muscle strength gain had no changes. in the results obtained.

Key words: Aging, Flexibility, Physical Valences.



INTRODUGAO

1.1 Envelhecimento

O envelhecimento € um fenémeno natural, fisioldgico, progressivo e inevitavel.
Esse processo acontece de forma diferente em homens e mulheres, e com diversas
alteragdes fisioldgicas, como composi¢cao corporal; metabolismo; nutricdo, entre outros
fatores. Envelhecer pode ser o resultado de diversos fatores bioldgicos, psicolégicos,
sociais, genéticos e estilo de vida. O aspecto qualidade de vida, definird um envelhecimento
patolégico ou fisioldgico, ou seja, ndo saudavel ou saudavel. (BITTENCOURT, HUBER,
2019)

No Brasil e no mundo, a quantidade de idosos vem aumentando, com isso, houve um
crescimento em pesquisas sobre o desenvolvimento de um envelhecimento com maior
qualidade de vida. Para isso a pratica de exercicios fisicos € um fator fundamental. As
projecbes mais conservadoras indicam que, em 2025, o Brasil tera um contingente de
aproximadamente 32 milhdes de idosos, e ocupara a sexta posi¢ao no ranking mundial
(BRASIL, 2010).

Com o envelhecimento as capacidades fisicas vao diminuindo. Também, a agilidade,
o equilibrio e a mobilidade articular vado sendo perdidos, sendo assim as quedas ocorrem
de forma bastante frequente, e os individuos tém uma diminuicdo de sua independéncia.
Além disso, estas pessoas correm mais riscos de lesdes. As condi¢des trazidas com o
envelhecimento como fraqueza muscular, inflexibilidade, dificuldades de controle motor e,
consequentemente, possuem menor mobilidade articular e elasticidade muscular o que
contribui para este risco aumentado. (GUADNINE, OLIVOTO,2004)

O envelhecimento € um processo biolégico que se inicia e é continuo, ou seja, se
inicia ao nascermos e chega ao fim com a morte. Esse processo representa uma atividade
complexa da biologia que se manifesta em todo o corpo, afeta tecidos, 6rgaos e o
organismo fisiologicamente, impactando as capacidades funcionais do individuo e
tornando-o mais suscetivel as doencas crbénicas. Entende-se que esse impacto do
envelhecimento se confirma com a fragilidade do corpo, levando o sujeito a diminuir as

atividades, perder alguns movimentos e a independéncia.



Ramos (2003) entende que o envelhecimento desenvolve perdas funcionais, mesmo
sem a presenga de doengas cronicas, como a diminuicdo de vigor, forga, prontidao,
velocidade de reagéo sistémica e eficiéncia metabdlica. Aproximadamente apenas 10%
das pessoas a partir de 65 anos estao livres de algum problema de saude e mais de 10%
apresentam pelo menos cinco doencgas crénicas coexistentes. Observa-se que neste
contexto, existem perdas envolvendo sarcémeros, unidades motoras, producédo de liquido
sinovial, hormonal, batimento cardiaco além do possivel aparecimento de doengas como o
diabetes, hipertenséo, cardiopatias, neoplasias malignas, sarcopenia, obesidade, sindrome
metabdlica, condromalacia, osteoporose entre outras. Com todos estes fatores e
consequéncias do envelhecimento juntos podemos deduzir que estes podem diminuir o

periodo util das capacidades fisicas importantes como a flexibilidade.

No periodo da idade de mudanca ou periodo do homem em envelhecimento,
considerado dos 46 a 60 anos ocorrem alteragdes consideraveis nos mecanismos de
regulacdo. O sistema hipotalamo-hipofise e glandulas sexuais, que agem sobre o
metabolismo e fung&o dos tecidos. (MONTEIRO, CARLOS, 2019)

O sistema neuroenddcrino influencia as atividades de 6rgaos, tecidos e células, no
sentido de adaptar o corpo a modificagdes ambientais, como variagdes na temperatura,
trabalho fisico ou estresse emocional, mantendo um dos principais processos fisiolégicos,
a homeostase. Um dos mais importantes meios reguladores para manter essa homeostase
€ o chamado eixo hipotalamico-hipofisario; a secrecdo de horménios hipotalamicos no
cérebro controla a fungao da hipdfise. A hipdfise, por sua vez, exerce influéncias sobre
toda uma série de fungdes hormonais, como a secregdo do hormdnio do crescimento, dos
horménios tireoidianos, de horménios adrenais, de hormodnios sexuais (estrogénio e
testosterona) e de glicocorticoides, responsaveis pela regulagdo das taxas metabdlicas,
sintese proteica e mineralizagdo 6ssea, entre outras funcbes. Pode-se considerar esse
sistema uma espécie de ‘relégio bioldégico’, capaz de controlar a velocidade do
envelhecimento. Assim, com a diminuicdo de alguns dos hormdnios cuja secregao
depende do bom funcionamento do eixo, acelera-se o processo de envelhecimento.
(Farinatti, Paulo, 2002)

Por exemplo, a tireoide potencializa a atuagdo do horménio do crescimento, da
cortisona e do estrogénio. Quando sua produgdo € insuficiente, os sintomas do

envelhecimento aumentam, igualmente, apds a menopausa a caréncia do estrogénio



acelera o envelhecimento feminino, o que também €& minimizado pela administracéao

exoégena. (Farinatti, Paulo, 2002)

Bringman (1966) e Steinbach (1972) evidenciaram que com certas situacbes a
pratica de exercicios, mesmo simples porém com a presenga do planejamento de
treinamento podem ser diminuidas e até eliminadas quase por completo quaisquer
diferengas de idade entre aproximadamente dos 60 a 70 anos. A atividade fisica orientada
como recurso no trato com as doencas tém mostrado intervencao positiva no retardo do
processo de envelhecimento. Trazendo beneficios como o aumento do volume de
oxigénio, diminuicdo do batimento cardiaco em repouso, aumento da produgdo de
testosterona, diminuigdo do volume de cortisol na corrente sanguinea, balango equilibrado
das substancias produzidas pelo metabolismo e relacdo conforto-cansagco estavel.
(MONTEIRO, CARLOS, 2019)

1.2 Flexibilidade

O envelhecimento enquanto aspecto biodinamico do corpo humano tem carater
irreversivel e inevitavel, se valendo de uma variavel que transforma e envolve as funcoes
organicas e fisiolégicas que diminuem suas capacidades de produgdo hormonal e
consequente perda de flexibilidade. (MONTEIRO, CARLOS, 2019)

Bons niveis de forga muscular e flexibilidade sdo fundamentais para o bom
funcionamento musculo-esquelético, eles contribuem para a preservagao do corpo e
qualidade de vida. Por isso com os declinios da forca muscular e flexibilidade gradativas
com a idade o individuo pode sentir dificuldade na realizagdo de tarefas cotidianas,

levando, muitas vezes, a perda precoce da autonomia (ROSA,2012)

Flexibilidade é qualidade fisica responsavel pela execucdo voluntaria de um
movimento de amplitude angular maxima, por articulagdo ou conjunto de articulagdes,
dentro dos limites morfolégicos, sem risco de provocar lesdo. E esta presente em muitas
atividades, sendo assim é fundamental praticar exercicios especificos para melhora e
manutencdo desta capacidade para retardar os efeitos do envelhecimento devem ser
praticados. A qualidade de vida e o bem-estar das pessoas estdo diretamente ligados a

flexibilidade, em virtude da correlagao desta com a motricidade humana (NAHAS, 2001).



Para Guimarades e Guerra (2006), a flexibilidade €& determinada pelos seguintes
fatores, individualidade bioldgica; somatotipo; a hora do dia; idade; condicionamento fisico.
(ROSA, 2012)

Para o Colégio de Medicina Desportivo Americano (ACSM,1998), a flexibilidade é
um termo geral que inclui a amplitude de movimento de uma articulagao simples e multipla
habilidade para desempenhar as tarefas especificas. Esse conceito evidencia a relagao da
capacidade de flexibilidade com o complexo do alongamento/ encurtamento em
perspectivas que influenciam tensdes articulares, produ¢ao de energia e promovem maior

rendimento em situagao de treinamento. (MONTEIRO, 2019)

Existem muitos conceitos a respeito da flexibilidade, mas Monteiro (2019) observa
que no confronto conceitual e procedimental ndo ha divergéncias epistemoldgicas
relacionadas ao conceito de flexibilidade enquanto capacidade condicionante, pois pode
ser analisada a partir de protocolos e validagao das tabelas propostas para o treinamento
os procedimentos e materiais utilizados. (MONTEIRO, 2019)

Na populagao idosa as quedas ocorrem de forma bastante frequente, devido a perda
de algumas capacidades fisicas. Quando caem, estas pessoas correm mais riscos de
lesdes que podem se tornar mais graves pela fragilidade que o corpo adquire com o tempo
apos a queda, e até mesmo possuiram ja uma determinada fragilidade e com isso ocorrer
as quedas e logo apds as fraturas e lesdes. Fraqueza muscular, inflexibilidade e

dificuldades de controle motor contribuem para este risco aumentado.

O interesse pela pratica mais frequente de atividade fisica € uma estratégia eficaz de
prevencao, pois esta intervengao propicia um aumento na forgca muscular, na flexibilidade e
promove melhorias no controle motor, desenvolve também o prazer de se exercitar e além
disso a melhora de problemas como ansiedade, depressao e processos degenerativos de
envelhecimento podem ser amenizados com um bom programa de exercicios fisicos, que
pode desenvolver de trés qualidades fisicas necessarias como forga, a capacidade aerodbia
e a flexibilidade (ROSA,2012)

Objetivo Geral
Analisar os efeitos do treino de flexibilidade de diferentes métodos nas valéncias

fisicas de idosos através da revisao bibliografica.



Objetivos especificos
Avaliar forga, resisténcia, agilidade, equilibrio, qualidade de vida, amplitude articular

e coordenacgao dentro do treinamento de flexibilidade para idosos.

Materiais e Métodos

Foram pesquisados 17 estudos de pesquisa de campo em que analisou-se niveis
de flexibilidade, contracdo voluntaria maxima, amplitude maxima, atividade
eletromiografica, desenvolvimento de forga, pico de forga, mobilidade, equilibrio, entre
outras valéncias fisicas. Dos artigos pesquisados foram selecionados 13 os quais todos
realizaram testes pré e pos a intervengao do alongamento e os resultados eram feitos por
comparagao de desempenho pré e pos intervengao ou entre grupos de controle. Realizou-
se uma analise comparativa entre os resultados conseguidos a partir de diferentes

protocolos de alongamento.



AUTOR(S) |OBJETIVO |SUJEITOS | TESTE/AV. PROTOCOLO RESULTADOS E
CONCLUSAO
Lygia P. Analise do |12 5 repeti¢des 30 sessdes de Conclusao:
Lustosa1,2, |ganhode |mulheres |sentadascom |50minem 10 Os resultados deste
Marina G. forca nos |de mais de |flexdo de semanas estudo demonstraram
M. extensores |70 anos quadril. que, na populagéo
Pacheco3, |e flexores estudada, o
Andrea L. de joelho alongamento estatico
Liu3, através do prévio nao interferiu
Wanessa S. |alongamen no ganho de forca
Gongalves3 |to muscular.
, Juscélio P.
Silva3,
Leani S. M.
Pereirad
Patricia Comparar |15 homens | Teste de Interveng¢do de |Conclusao:
Hampe Mio |o efeito de |idosos com | ADMmax amplitude O programa de
Lisboa diferentes |60 anos ou |no constante por | alongamento
alongamen |mais que |dinamémetro |120s: muscular para
tos na praticavam |isocinético, Alongamento flexores do quadril
amplitude |corrida de |quadril e estatico de modo | yoltado a idosos
de rua, sem | joelho. passivo do melhora a velocidade
movimento |histérico dinambmetro da marcha n3o
maxima e |de lesdes Intervencgao havendo evidéncias
na reducao |recentes. torque para 0s outros
de torque constante por parametros da
de 30 segundos:
C A marcha.
resisténcia. Alongamento
passivo dindmico
executado pelo
modo passivo do
dinamometro.
ALVES, A. | Verificar os |30 idosos |Capacidade A pratica do Yoga | Conclusao:
dos S; niveis de |com fisica: Teste de |foi realizada com | A pratica do Yoga, foi
BAPTISTA, |flexibilidad |aproximad |Levantar e trés sessdes considerada uma
M.R;; e, forca amente 65 | Sentar da semanais com 60 | atividade promotora
DANTAS. muscular, |anos cadeira em 30 | minutos de da capacidade fisica e
E.H.M. equilibrio e seg duracgédo, por um |da autonomia
os indices forca muscular |periodo de 12 funcional.
de dos membros | semanas.
autonomia inferiores;
funcional Teste de
em pratica Sentar e
de Yoga da Alcancgar de
linha Hatha WELLS,
flexibilidade;
Geovana Avaliara |21 idosos |Para O programa de | Conclusao:
Mellisa qualidade |de avaliagdo, foi | atividade fisica Os trés indicadores
Castrezana |de vida de |aproximad |utilizado o foi realizado em | antropométricos:
Anacleto idosos pré- |amente 65 | WHOQOL-Bref | vinte e quatro peso, IMC, e
Rita de e pos- anos de e WHOQOL- |aulas com 1h de |circunferéncia de
Céssiade |intervencd |idade Old. duragao 2 vezes | cintura, tiveram
Aquino (o} por semana reducao dos valores
Flavio Cada exercicio |ap6s a intervengéo.
Rebustini durou 30 Houve efeitos




segundos, com
intervalos de 10

importantes da pratica
fisica na percepgao da

segundos. qualidade de vida dos
participantes do
estudo.

Matheus Analisar o |Onze Para Foi realizado um | Conclusao:
Alexandre | efeito do idosos mensuragao programa de A analise dos dados
Gomes Brito | alongamen |instituciona |da amplitude |alongamento mostra que a
dos Anjos1 |to ativo lizados de movimento |composto por 16 |realizagao de trés
Luiz Anténio | assistido  |com faixa |foi realizada sessdes séries de 30 segundos
César Neto2 |sobre a etaria de uma avaliagdo |dispostas em trés | de alongamento
Carla flexibilidad |60 a 85 inicial dos vezes por estatico, apenas para
Komatsu eem anos movimentos semana. 0 quadriceps femoral,
Machado3 |idosos envolvendo os nao afeta a atividade
Cintia instituciona musculos muscular e a
Sabino lizados acima capacidade de
Lavorato utilizados produzir forca
Mendonga4 gonidémetros muscular.
Maria analdgicos A
Solange avaliagdo da
Magnanib flexibilidade foi
Débora de feita por meio
Souza da
Scardovellié mensuragao
Selmo da amplitude
Mendes articular.
Elias7
André Luiz |Investigar, |Aamostra |Foram Trés séries de 30 | Conclusdo: Séries
Demantova |em foi testadas no segundos de agudas de
Gurjao mulheres |composta |exercicio Leg |alongamento alongamento estatico
Nelson idosas, 0 |por 10 Press, antes e |estatico passivo |para o quadriceps
Hilario efeito mulheres |apoés as do quadriceps femoral ndo afetam a
Carneiro agudo do |idosas condicdes femoral), em dois | capacidade de
Raquel alongamen |(idade 68,5 | controle ou dias diferentes produzir forga
Gongalves |to estatico |* 7,0 anos; |alongamento. |24 horas de muscular rapidamente
Rodrigo sobre a peso 70,9 intervalo. e maxima de
Ferreira de |taxa de *+ 8,1 kg; mulheres idosas.
Moura desenvolvi |estatura
Sebastido mentode |159,4 £6,0
Gobb forca pico |cm; indice

(TDFP)e |de massa

contragdo | corporal

voluntaria 28,0 + 3,8

maxima kg/m2).

(CVM)
Ricardo Avaliar a Doze Caminharam | A analise Conclusao:
Martins de |atuacdo do |\mulheres |subindo e cinematica e O exercicio de
Souza[a], efeito idosas, descendo uma | eletromiografica |alongamento gerou
Bianca agudo de |saudaveis |rampa com foi realizada aumento da amplitude
Kirchner[a], |uma e inclinagdo de |durante uma e velocidade do
André Luiz |sessdo de |independe |10%. Unica sessao quadril, assim como
Félix exercicios |ntes. experimental, reducdo do tempo de
Rodacki[b]* |de imediatamente ativagao do tibial

alongamen antes (PRE)e | anterior.

to sobre a apos (POS) a

marcha de realizacdo de um

idosas exercicio de




durante a

alongamento

locomocgéo estatico dos
em uma flexores do
rampa. quadril.
Bernardo Analisar a |Participara |Foram As intervengdes | Conclusao:
Minelli treinabilida |m do realizados o ocorreram ao Concluiu-se que
Rodrigues* , |de da estudo dez | pré e o pos- longo de doze houve um ganho
Rodrigo flexibilidad |individuos |teste por meio |semanas, duas |significativo na
Almeida eem (n=10) do |da avaliagdo |vezes por amplitude articular dos
Aguiar**, idosos género de goniometria |semana, tendo | participantes,
Gabriela submetidos | masculino, | coxofemoral.M |cada sessao de |evidenciando que a
Rezende de |a sessdes |escolhidos |ediante o teste |exercicios realizacao de
Oliveira de aleatoriam |de Shapiro duracao de 30 a |exercicios de
Venturini*** | | alongamen |ente, com |Wilk e o teste t |45 minutos alongamento reflete
Dihogo tos idade entre |para amostras | O protocolo em beneficios a
Gama de 62 e 68 pareadas. consistiu em uma | amplitude angular e
Matos****, anos, que sessao de trés melhora nos niveis de
Felipe José nao séries de flexibilidade.
Aidar*****, tivessem exercicios de
Mauro Lucio participado alongamentos de
Mazini de 30 segundos
Filho****** programas com o método
com estatico, feitos
exercicios para os musculos
de flexores e
alongamen extensores da
to. articulagao do
quadril.
RAQUEL Analisaro |Aamostra |Foram A atividade Conclusao:
GONCALVE | efeito foi testadas em eletromiografica | Em concluséo, séries
S agudo do |composta |dois exercicios |dos musculos agudas de
alongamen |por 27 (Leg Press ou |também foi alongamento estatico
to estatico |mulheres |cadeira avaliada. Quatro |para o quadriceps nao
sobre (65,4 £ 4,3 |extensora) em |avaliagdes pos |afetam a capacidade
diferentes |anos; 69,3 |2 condicbes condicoes de produzir forgca
paradmetros |+ 9,0 Kg; |separadas: (imediatamente | muscular
da curva 1,57 £ 1,0 |alongamento |apds; 10; 20 e 30 |rapidamente.
forca- m; 28,0+ |(A) (3 séries minutos) foram
tempo (Cf- 4,0 de 30 realizadas para
t) Kg/m2) segundos para |acompanhar o
isométrica 0 quadriceps | comportamento
e atividade femoral) e da forca e da
eletromiogr controle (C).. |atividade
afica muscular.
(EMG) de
idosas em
exercicios
monoarticu
lar e
multiarticul
ar.
ANDRE Analisaro |31 Teste de forca | O protocolo de Conclusao:
LUIZ efeito da mulheres: |isométrica treinamento teve | Em concluséo,
DEMANTOQV |idade e 16 jovens | maxima dos duragéo de oito | apenas o
AGURJAO |volumede |e 15 extensores de |semanas e desempenho agudo
AE (60 e |idosas joelhos em consistiu em oito | de forga dindmica
120 diferentes exercicios parece ser
segundos), angulos. desenvolvidos negativamente




analisar o para alongar os |influenciado pelo AE
efeito do principais grupos |em idosas.
AE na musculares. As
resisténcia participantes
muscular, realizaram o
volume protocolo de
total do treinamento trés
exercicio vezes por
em idosas. semana, com
duragao
aproximada de
40 minutos por
sessao.
Roberta Verificar as | As Testes Fisicos |Foi monitorada Conclusao:
Miranda aptiddes participant |1- Velocidade |através dazona |O presente estudo
Ferreira1, |fisicasde |esforam |de caminhada. |alvo do protocolo |verificou que oito
Karoline idosas, pré |submetida |2 - Teste de de Karvonen e semanas de balé
Cassia e pos S aos Equilibrio escala de esforgo | adaptado alterou
Moreira de |intervenga |testes estatico. 3 - percebido significativamente
Almeida1, |ode oito fisicos pré | Teste de (escala de algumas capacidades
Adilson semanas |(M1)e pds |sentare BORG). Foram |fisicas das idosas,
Domingues |de um (M2) levantar da orientadas para |entre as quais
dos Reis treinament |intervencad |cadeira em 60 |usarem roupas |equilibrio estatico,
Filho1 , odebalé |odeum seg. 4 - Teste |confortaveis e forga, flexibilidade e
Maira adaptado. |protocolo |de Sentare pés descalgos ou | equilibrio dinamico.
Luciana de aulas Alcancar. 5- |com meias Sugere-se mais
Serafim1, de balé Velocidade antiderrapantes. | pesquisas voltadas
Carlos adaptado |Normal de As aulas foram para a area de dancga
Alexandre Andar realizadas na em geral,
Fett2 , (Equilibrio sala de danga do | relacionando aspectos
Waléria Dinamico). Foi |Centro de fisiologicos.
Christiane realizada 3x Convivéncia
Rezende por semana Padre Firmo.
Fett com duragao
de 50 min
durante o
periodo de oito
semanas e
intensidade de
leve a
moderada.
Débora Avaliar a Oito A avaliacdo da |A coleta dos Conclusao:
Tavares mobilidade |individuos |capacidade dados foi Diante dos achados,
Resende funcional e |de ambos |funcional das |realizada antes e | pdde-se concluir que
Silva Abate1 |a os sexos | AVD"s foi apos uma unica | uma unica sessao de
, Camila flexibilidad |participara |realizada sessao de alongamento néo
Souza de eem m do utilizando-se a |alongamento alterou os niveis de
Oliveira idosos de |estudoe |escalade entre 07 e 10 flexibilidade e
Guimaraes1 |diferentes |foram Spirduso. horas composta | mobilidade funcional
, Renata faixas divididos pressao por exercicios em idosos.
Calciolari etarias em dois arterial (PA) realizados de
Rossi e antes e grupos: 5 |aferidos pelo |forma ativa ou
Silva2 , apos idosos com | método ativa-assistida,
Marlene sessao idade auscultatério, |em trés séries de
Antbnia dos |aguda de |superiora |do teste de vinte segundos,
Reis1, alongamen |60 anos e |flexibilidade como um
Octavio to. 3 com avaliado pelo |alongamento
Barbosa idade protocolo de global, com
Neto3 inferiora |Wells e Dillon |énfase na cadeia




60 anos eda muscular
mobilidade posterior.
através do
teste Timed Up
& Go (TUG)
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O primeiro artigo teve como objetivo de analisar o impacto do
alongamento estatico no ganho de forga muscular dos extensores e flexores de
joelho em mulheres idosas ap6s um programa de treinamento. Esse programa
se baseava em 30 sessdes de 50 minutos durante 10 semanas, havia um grupo
de controle e um grupo de alongamento, ambos os grupos foram sujeitos a 10
minutos de caminhada de aquecimento e exercicios de carga com caneleiras
em cadeia cinética aberta de forma concéntrica e semi agachamento em cadeia
cinética fechada com 50% a 75% de 1RM, sendo que o segundo grupo foi
sujeito também a um alongamento prévio passivo e estatico, sendo 4 séries de
20 segundos alongando extensores e flexores de joelho e flexores de quadril e
plantar. Contudo, concluiu-se que o alongamento estatico prévio n&o interferiu
no ganho de forga muscular.

O segundo artigo, efeito agudo de diferentes configuracbes de
alongamento em idosos corredores, baseou-se em comparar o efeito de

diferentes alongamentos na amplitude de movimento maxima e na reducdo de



torque de resisténcia passiva ao alongamento dos musculos isquiossurais de
idosos corredores e foram realizadas 3 intervencdes. A primeira chamada de
intervengao de amplitude constante por 120s era composta por um alongamento
estatico de modo passivo do dinamdmetro, o joelho do voluntario foi estendido
passivamente por meio da alavanca do dinamémetro, a uma velocidade angular
de 5°/s, até o valor de 80% da média de ADMmax e nesta amplitude era
sustentado por 120 segundos, sendo repetido por 4vezes com 30 segundos de
intervalo. A segunda intervencgéo avaliou o torque constante por 30 segundos.
Foi feito um alongamento passivo dinamico executado pelo modo passivo do
dinamdmetro. Sua alavanca estendeu o joelho do voluntario, a uma velocidade
de 5°/s, até que fosse detectado um valor de 80% da média de pico de torque
RP o alongamento foi sustentado neste torque por 30s sendo repetido por
4vezes com 30 segundos de intervalo. E por ultimo a intervengdo torque
constante por 120 segundos, que tinha o mesmo procedimento ao anterior,
desta vez executado por 120 segundos. Os resultados demonstraram que
quando comparadas diferentes duragdes da técnica de torque constante, a
duragcdo mais longa alcangou maiores ganhos. Por outro lado, a técnica torque
constante, com duracdo de 30s produz efeitos semelhantes aos da técnica
angulo constante com duracdo de 120s. Portanto, concluiu-se que, tanto a
técnica quanto a duragéo, sdo decisivas para caracterizar os resultados de um
treinamento de flexibilidade.

O terceiro artigo com o tema os efeitos da pratica do yoga sobre a
capacidade fisica e autonomia funcional em idosas, foi escolhido pelo yoga ser
uma modalidade composta majoritariamente por exercicios que trabalham a
mobilidade e flexibilidade. Este objetivava verificar os niveis de flexibilidade,
forca muscular isométrica submaxima, equilibrio e os indices de autonomia
funcional em um grupo de idosas sedentarias e aparentemente saudaveis que
iniciaram a pratica de Yoga da linha Hatha por um periodo de trés meses. O
protocolo foi realizado com trés sessdes semanais com 60 minutos de duracgao,
por um periodo de 12 semanas, constando de exercicios respiratdrios
(Pranayamas), exercicios fisicos de alongamento, equilibrio e forca isométrica
submaxima (Asanas), relaxamento psicofisico (Yoganidra) e meditacdo
(Dhyana). Ao final, observou-se a melhoria de todos os aspectos analisados

relacionados a autonomia funcional, verificaram-se, também, as variacbes em



percentuais referentes aos testes de forga, flexibilidade, equilibrio e autonomia
funcional, notando-se ganho em todos os aspectos testados.

No quarto artigo, a qualidade de vida em idosos em um programa de
alongamento o objetivo era avaliar a qualidade de vida de idosos pré- e pés-
intervencao, para isso foram utilizados os testes WHOQOL-Bref e WHOQOL-
Old. O protocolo de intervencéo foi composto por um programa de atividade
fisica foi realizado em vinte e quatro aulas com 1h de duragdo 2 vezes por
semana. Cada exercicio durou 30 segundos, com intervalos de 10 segundos
entre as execucgoes, repetidos trés vezes. Todos os exercicios foram realizados
de forma ativa, com variagbes entre estatico e dinamico. A sobrecarga foi
aumentada com a inclusao de bastao e tecido. Os resultados apresentaram que
os trés indicadores antropométricos: peso, IMC, e circunferéncia de cintura,
tiveram reducdo dos valores apds a intervencdo. As quatro dimensdes do
WHOQOL-Bref, dominio fisico; psicolégico; social e ambiental, apresentaram
melhoria dos indicadores entre pré-atividade e pdés-atividade. Pelos resultados
do WHOQOL-OId, novamente, ha evidéncias de que houve efeitos importantes
da pratica fisica (alongamento) na percepcdo da qualidade de vida dos
participantes do estudo.

O quinto artigo, os efeitos do alongamento ativo assistido na amplitude
de movimento em idosos institucionalizados, tinha o objetivo de analisar o efeito
do alongamento ativo assistido sobre a flexibiidade em idosos
institucionalizados. Para isso, foi realizada uma avaliacio inicial dos movimentos
envolvendo os musculos Deltoide, Triceps Braquial, Flexores e Extensores de
Punho, Paravertebrais, Quadrado Lombar, Quadriceps Femoral, Isquiotibiais e
Triceps Sural utilizando gonidbmetros analdgicos. O programa de alongamento
foi composto por 16 sessdes dispostas em trés vezes por semana, enfatizando
esses musculos. Observou-se que o ganho médio de amplitude maxima, numa
relacao geral, foi maior que (P<0.0001), ou seja, houve melhora significativa da
amplitude nas principais articulagdes.

O sexto artigo, efeito agudo do alongamento estatico na forca muscular
de mulheres idosas o objetivo era investigar, em mulheres idosas, o efeito
agudo do alongamento estatico sobre a taxa de desenvolvimento de forga pico
(TDFP) e contragédo voluntaria maxima (CVM). O protocolo se baseia em trés

séries de 30 segundos de alongamento estatico passivo do quadriceps femoral,



em dois dias diferentes (24 horas de intervalo). Em cada dia, apenas uma
condigao foi testada, de alongamento e controle, e a ordem de emprego para
cada condi¢ao foi determinada aleatoriamente. A intensidade do alongamento
foi determinada pelo limiar de dor muscular. Quatro avaliagbes pds-condi¢des
(pbs-tratamento; 10; 20 e 30 minutos) foram realizadas para acompanhar o
comportamento da forga muscular. Porém constatou-se que séries agudas de
alongamento estatico para o quadriceps femoral ndo afetam a capacidade de
produzir forca muscular rapidamente e maxima de mulheres idosas.

No sétimo artigo, efeito agudo do alongamento na marcha de idosas em
terreno inclinado buscava avaliar a atuagédo do efeito agudo de uma sessao de
exercicios de alongamento sobre a marcha de idosas durante a locomogao em
uma rampa em 12 mulheres idosas e saudaveis, que se baseia em durante uma
unica sessao experimental de caminhada subindo e descendo uma rampa com
inclinacdo de 10%, imediatamente antes (PRE) e apds (POS) a realizacéo de
um exercicio de alongamento estatico dos flexores do quadril analisando a
cinematica e eletromiografia. Ao final observou-se que exercicio de alongamento
gerou aumento da amplitude e velocidade do quadril, assim como redugao do
tempo de ativacao do tibial anterior.

No oitavo artigo, Influéncia de sessdes de alongamento sobre os niveis
de flexibilidade de idosos sedentarios, buscava analisar a treinabilidade da
flexibilidade em idosos submetidos a doze semanas, duas vezes por semana,
tendo cada sessdo de exercicios duracdo de 30 a 45 minutos. O protocolo
consistiu em uma sesséo de trés séries de exercicios de alongamentos de 30
segundos com o método estatico, feitos para os musculos flexores e extensores
da articulagdo do quadril. Concluiu-se que houve um ganho significativo na
amplitude articular dos participantes, evidenciando um ganho consideravel na
amplitude articular do quadril apds a utilizagdo das sessdes de alongamentos na
regiao coxofemoral.

O nono artigo analisado, efeito agudo do alongamento estatico na curva
forga-tempo isométrica de idosas em exercicio mono e multiarticular procurava
analisar o efeito agudo do alongamento estatico sobre diferentes parametros da
curva forga-tempo (Cf-t) isométrica e atividade eletromiografica (EMG) de idosas

em exercicios monoarticular e multiarticular.



(A atividade eletromiografica € um exame para avaliagdo da fungao
muscular e da o diagndstico de problemas nervosos ou musculares).

Para isso foram testadas em dois exercicios (Leg Press ou cadeira
extensora) em 2 condigbes separadas: alongamento (A) (3 séries de 30
segundos para o quadriceps femoral) e controle (C). Em cada dia, apenas uma
condicdo e um tipo de exercicio foram testados e a ordem de emprego para
cada condicdo e exercicio foram determinadas aleatoriamente. Foram
realizadas quatro avaliagdes poscondigbes (imediatamente apds; 10; 20 e 30
minutos). Em conclusdo, séries agudas de alongamento estatico para o
quadriceps nao afetam a capacidade de produzir forca muscular rapidamente e
maxima e a atividade dos musculos de mulheres idosas tanto em exercicio
monoarticular quanto em multiarticular.

O décimo artigo analisado, Alongamento Estatico (AE), Envelhecimento
e Desempenho Neuromuscular ndo apresentou também grandes alteragdes no
seu objetivo de analisar o efeito da idade e volume de AE (60 e 120 segundos)
no comportamento da taxa de desenvolvimento de forca (TDF), (CVM), retardo
eletromecanico e atividade eletromiografica (EMG) respostas agudas da TDF e
CVM do exercicio Leg-Press e recuperagdo neuromuscular de idosas. O
protocolo do estudo apresentou que o quadriceps femoral dominante das
participantes foi submetido a trés repeticbes de 30 s de AE, com 30 s de
intervalo de recuperagao entre as repeticbes com duracdo de oito semanas e
consistiu de oito exercicios desenvolvidos para alongar os principais grupos
musculares. As participantes realizaram o protocolo de treinamento trés vezes
por semana, com duragcdo aproximada de 40 minutos por sessao, totalmente
supervisionados. Em conclusdo, apenas o desempenho agudo de forga
dindmica parece ser negativamente influenciado pelo AE em idosas.

O décimo primeiro artigo balé adaptado: efeitos sobre as aptiddes
fisicas em idosas foi escolhido a partir dos mesmos critérios do estudo a partir
da yoga. Se desenvolveu como objetivo de verificar as aptiddes fisicas de
idosas, pré e pos intervencdo de oito semanas de um treinamento de balé
adaptado, foram realizados testes de equilibrio e velocidade e o estudo
verificou que alterou significativamente algumas capacidades fisicas das

idosas, entre as quais equilibrio estatico, forca, flexibilidade e equilibrio



dindmico. Sugere-se mais pesquisas voltadas para a area de danga em geral,
relacionando aspectos fisioldgicos.

O décimo segundo artigo, em avaliagao da flexibilidade e mobilidade
funcional em idosos apds sessdo aguda de alongamento postural objetivo era
avaliar a mobilidade funcional e a flexibilidade em idosos de diferentes faixas
etarias antes e apos sessdo aguda de alongamento promoveu uma intervengao
de coleta de dados realizada antes e ap6s uma unica sessao de alongamento
entre 07 e 10 horas composta por exercicios realizados de forma ativa ou ativa-
assistida, em trés séries de vinte segundos, como um alongamento global, com
énfase na cadeia muscular posterior. Entretanto pdde-se concluir que uma unica
sessdo de alongamento ndo alterou os niveis de flexibilidade e mobilidade
funcional em idosos com diferentes faixas etarias praticantes assiduos ha 3
meses nesta modalidade.

O décimo terceiro artigo, efeito agudo do alongamento estatico no
desempenho neuromuscular de idosas: comparagao entre membros teve como
objetivo analisar o efeito agudo do alongamento estatico no pico de torque (PT)
isomeétrico, atividade eletromiografica (EMG), amplitude de movimento (AM)
maxima, pico de torque passivo e torque passivo correspondente ao angulo
maximo de idosas, em membros superiores e inferiores e submeteu os
participantes a analise de PT isométrico e atividade EMG dos musculos biceps
braquial (BB) e biceps femoral (BF) através de dois exercicios (flexdo do
cotovelo ou flexdo do joelho), apds 2 condi¢gdes separadas: alongamento (A) (3
séries de 30 segundos) e controle (C) Trés tentativas pds-condicbes foram
realizadas para acompanhar o comportamento da forga, atividade muscular e
AM. Concluiu-se que séries agudas de alongamento estatico podem afetar a
capacidade dos flexores de joelho de produzir forga muscular maxima, mas nao
afetam o desempenho dos flexores de cotovelo. Além disso, trés séries de 30
segundos de alongamento estatico causam aumentos da AM maxima dos
flexores de joelho, mas ndo alteram o pico de torque passivo e torque passivo

correspondente ao angulo maximo de mulheres idosas.

Discussao
E evidente que a flexibilidade declina com a idade, acompanhado da

amplitude maxima de movimento ocorrendo da metade ao final dos vinte anos,



ja que a amplitude de movimento de uma dada articulagdo depende do 0sso,
musculo e tecido conectivo e de outros fatores tais como dor e a habilidade para
gerar forca muscular suficiente. (ROSA, 2012) Como o envelhecimento afeta a
estrutura destes tecidos e suas fungdes, a amplitude especifica do movimento
nas articulagdes e a flexibilidade sdo diminuidas. (ACSM, 1998). Salienta-se

entdo, a importancia da manutengao da flexibilidade no idoso.

A flexibilidade esta presente em muitas atividades do ser humano, e para
retardar os efeitos do envelhecimento sobre a mesma, exercicios especificos
para melhora e manutencdo devem ser praticados. A qualidade de vida e o bem-
estar das pessoas estdo diretamente ligados a flexibilidade, em virtude da
correlacéo desta com a motricidade humana. (NAHAS, 2001) Isto é, fazer uma
manutencdo da Flexibilidade e forga contribui para evitar quedas e lesdes
(ROSA, 2012)

Este estudo teve como objetivo analisar o efeito de diferentes métodos de
treino de flexibilidade aplicados nas valéncias fisicas de idosos, coletamos,
analisamos e comparamos artigos com diferentes testes, protocolos e
conclusdes, de alguns parametros que foram alterados de acordo com os treinos
aplicados nesses idosos. Diante de todos os estudos analisados observamos

diferentes protocolos em testes, aplicagao do treino, comparacéao e resultados.

Além dessa perda da flexibilidade ser caracteristica do envelhecimento
também pode ser determinado em conjunto ao estilo de vida sedentario desse
idoso. Portanto, a atividade fisica é provavelmente o melhor investimento na
saude para as pessoas em processo de envelhecimento. (BITTENCOURT,
HUBER, 2019)

Naturalmente essa necessidade de uma vida melhor se da em diferentes
formas de aplicacdo dos métodos e protocolos dos treinos de flexibilidade isso
acontece logo que cada um destes treinos apresenta objetivos diferentes, alguns
mais especificos e outros mais generalistas. Nota-se nos artigos mais especificos
a busca de resultados na amplitude maxima de movimento, na capacidade
funcional, a contracao voluntaria maxima, o pico de torque, a mobilidade articular
e a atividade eletromiografica. Embora, nem todos analisassem todos esses

aspectos citados, havia a presenca de ao menos um desses.



Muitos estudos evidenciam a melhoria da forga muscular, flexibilidade,
equilibrio e capacidade respiratéria em idosos que realizaram intervencdes de
atividades fisicas sendo ela Pilates Solo, Hidroginastica, Ginastica Aerdbica ou
Danca, contribuindo dessa forma com a prevengao de lesées e a independéncia
nessa etapa tao importante da vida. (BITTENCOURT, HUBER, 2019)

Observamos isso durante a pesquisa nos treinos que apresentaram como
forma de alongamento uma modalidade mais completa e dinAmica como o artigo
da yoga e do balé adaptado as capacidades fisicas foram aumentadas em sua

generalidade.

Outros aspectos interessantes analisados durante a pesquisa. Observou-
se a maior presenca de treinos de flexibilidade relacionados aos membros
inferiores, estudos, em sua maioria, avaliando mulheres idosas e a maior
quantidade de protocolos envolviam treinos passivos estaticos, obtendo
resultados positivos. Os demais artigos que nao tiveram resultados ou grandes

alteragdes tinham o mesmo procedimento de treino passivo estatico ou ativo.

Conclusao

Ao analisar os artigos utilizados para colaboracdo deste presente
estudo, concluimos que na maioria dos testes feitos para treino de flexibilidade
com o objetivo de desenvolver as valéncias fisicas de amplitude articular,
qualidade de vida e equilibrio dinamico do sujeito, obteve uma melhoria seja ela
significativa ou de uma forma positiva na vida dos idosos envolvidos, porém por
um outro lado os testes com objetivo de avaliagdo das valéncias fisicas para

ganho de forga muscular, ndo tiveram alteragdes nos resultados obtidos.

Sugere-se para futuros estudos a andlise, comparagado e até mesmo
aplicagcao de treinos de flexibilidade dindamicos que nao apareceram nesse

estudo, também com énfase nos membros superiores e tronco.
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