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APRESENTACAO

A colecao “Educacéo Fisica, lazer e satude: novos olhares” é uma obra que tem como
foco principal a discussao cientifica por intermédio de trabalhos diversos que compdem
seus capitulos. O volume abordara de forma categorizada trabalhos que tratam de temas
relacionados a revisédo de conceitos de Educacao Fisica, lazer e saude; atividades fisicas
em escolares e suas relagdes com a saude e educacgéo; jogo; atividade fisica e qualidade
de vida para grupos de idosos e atividade fisica em estudos especificos desse ultimo grupo
populacional.

Trata-se de uma obra que traz trabalhos resultados de pesquisa e reflexdes de
pesquisadores e estudiosos de varias localidades do Brasil e do exterior com uma obra
originaria do México, escrita no idioma espanhol. Em todos esses trabalhos a linha condutora
foi o aspecto relacionado a pluralidade de discursos e referenciais, provenientes das
Ciéncias Bioldgicas e Ciéncias Sociais e Humanas que séo norte para o desenvolvimento
de pesquisas relacionadas ao tema de uma obra que é inter e multidisciplinar, utilizando
para isso métodos e técnicas especificos.

Temas diversos e interessantes sdo, deste modo, discutidos aqui com a proposta de
fundamentar o conhecimento de académicos, mestres e doutores e todos aqueles que de
alguma forma se interessam pelo estudo da Educacao Fisica, lazer e saude de modo inter
e multidisciplinar.

A obra “Educacao Fisica, lazer e saude: novos olhares” apresenta temas diversos
e produgdes cientificas de professores e académicos que arduamente desenvolveram
seus trabalhos que aqui serdo apresentados de maneira concisa e didatica. Sabemos
0 quéo importante é a divulgagao cientifica, por isso evidenciamos também a estrutura
da Atena Editora capaz de oferecer uma plataforma consolidada e confidvel para estes
pesquisadores exporem e divulguem seus resultados.

Cinthia Lopes da Silva
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RESUMO: O objetivo do presente estudo foio de
classificar a flexibilidade de idosas participantes

Capitulo 6


https://orcid.org/0000-0002-0350-6176

de um programa multicomponente. Métodos: Foram participantes 17 idosas com idade
> 60 anos. ApoOs a assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) as
participantes foram submetidas ao TSA. Os resultados foram plotados no software Excell®
e média+desvio padrdo foram calculados. Os niveis de flexibilidade foram classificados
de acordo com os valores de referéncia para mulheres do Canadian Standardized Test of
Fitness (CSTF), bem como os niveis de flexibilidade obtidos nos quatros estudos cientificos
para comparacéo. Resultados: A média de distancia obtida no TSA realizado pelas idosas no
presente estudo foi de 16,94+8,82cm, classificada como “RUIM”, de acordo com a tabela de
referéncia da CSTF. Na comparagéo da média de flexibilidade obtida no presente estudo com
os resultados da flexibilidade (20,5+12,2cm, “RUIM”) de Mendong¢a et. al. (2006) e (22+5cm,
“RUIM”) de Pacheco et al., (2005) observou-se que o presente estudo apresenta a mesma
classificagdo. Ja quando os resultados foram comparados com o estudo de Rodrigues et al.
(2005), (30,9+6,8cm, “ACIMA DA MEDIA”) e Silva & Rabelo (2006), (30,2+5,2cm, “MEDIA”),
ambos se mostraram melhor em relacdo aos resultados do presente estudo. Concluséao:
Esses dados sugerem que, com o avanco da idade, o nivel de flexibilidade pode reduzir,
com niveis semelhantes entre idosas fisicamente ativas e inativas. Faz-se necessério a
realizacao de mais testes comparativos para verificagédo de possiveis modalidades esportivas
ou programas de atividades fisicas que proporcionem melhora no desempenho e no aumento
da flexibilidade da popula¢do de mulheres idosas.

PALAVRAS-CHAVE: Sentar-se e alcancar de Wells; nivel de flexibilidade; idosas e exercicio
multicomponente.

LEVEL OF FLEXIBILITY IN ELDERLY BEGINNERS TO THE MULTICOMPONENT
PHYSICAL EXERCISE PROGRAM FROM THE WELLS SIT AND REACH TEST

ABSTRACT: The aim: of the present study was to classify the flexibility of elderly women
participating in a multicomponent program. Methods: 17 elderly women aged = 60 years
participated. After signing the Free and Informed Consent Term (FICF), the participants
underwent the TSA. The results were plotted in Excell® software and mean + standard deviation
were calculated. Flexibility levels were classified according to the Canadian Standardized
Test of Fitness (CSTF) reference values for women, as well as the flexibility levels obtained
in the four scientific studies for comparison. Results: The mean distance obtained in the
TSA performed by the elderly women in this study was 16.94+8.82 cm, classified as “BAD”,
according to the CSTF reference table. When comparing the mean flexibility obtained in the
present study with the flexibility results (20.5+12.2cm, “BAD”) by Mendonca et. al. (2006) and
(22+5cm, “BAD”) by Pacheco et al., (2005) it was observed that the present study presents
the same classification. When the results were compared with the study by Rodrigues et
al. (2005), (30.9+6.8cm, “ABOVE AVERAGE”) and Silva & Rabelo (2006), (30.2+5.2cm,
“AVERAGE”), both were better in relation to the results of the present study. Conclusion:
These data suggest that, with advancing age, the level of flexibility can reduce, with similar
levels between physically active and inactive elderly women. It is necessary to carry out
more comparative tests to verify possible sports modalities or physical activity programs that
provide improved performance and increased flexibility in the population of elderly women.

KEYWORDS: Sit and Reach for Wells; level of flexibility; elderly and multicomponent exercise.
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INTRODUCAO

O envelhecimento € uma propriedade exclusiva dos organismos vivos. Envelhecer
com saude é um grande desafio da humanidade, pois a populacdo idosa comega a compor
uma parte significativa da sociedade. Ao citar o envelhecimento ndo deve desconsiderar
as doencas tipicas da idade, os impactos socioculturais e psicologicos (LUZ NETO et.
al. 2009). Weineck (1991) define o envelhecimento como a soma de todas as alteracdes
biolbgicas, psicologicas e sociais que, depois de alcancada a idade adulta e ultrapassada a
idade de desempenho maximo, leva a uma reducéo gradual das capacidades de adaptacao
e desempenho psicofisicos do individuo.

Ao participar de atividades e exercicios fisicos, os idosos tém uma das alternativas
para amenizar o impacto do envelhecimento sobre questdes biopsicosocioculturais
(CIOLAC & GUIMARAES, 2002).

A atividade e o exercicio fisico proporcionam uma melhora na qualidade de vida,
tendo como objetivo fazer com que esses idosos com idade superior a 60 anos, melhorem
sua capacidade de desempenhar tarefas de maneira autbnoma e permanente. Na maioria
das vezes, essa melhoria ocorre através de feedback extrinseco, onde ha beneficios nas
trocas interpessoais em tempo de convivio social, ocorrendo assim, a manutengao de uma
vida social mais saudavel (FREIRE, 1996).

Os programas de exercicios fisicos para idosos devem contemplar 4 capacidades
fisicas, sendo elas, a capacidade aeroébia, forga, equilibrio e flexibilidade (ACSM, 1998).
Assim, se faz necessario determinar os tipos de testes para cada capacidade citada,
contudo, devido ao objetivo do nosso presente estudo, abordaremos apenas o item
flexibilidade.

O teste de sentar-se e alcancar (TSA) proposto por Wells e Dillon (1992) é
amplamente empregado em avaliagbes do nivel de flexibilidade por ser de f4cil aplicagéo.
O procedimento do teste envolve a realizagdo de movimentos basicos, utilizados para
averiguacdo do desempenho fisico e, consequentemente, para verificagéo da flexibilidade,
0 que traz facilidade de aplicagdo em idosos, ser bem aceito pelos participantes e ter um
baixo custo operacional, podendo ser aplicado em qualquer hora do dia. A flexibilidade
€ uma capacidade fisica que deve ser desenvolvida e mantida em niveis adequados em
todas as idades, e em idosos pode contribuir para a melhoria da marcha, reduzindo o
risco de quedas (CRISTOPOLISKI et. al. 2008), um acidente que apresenta prevaléncia
de 34,8% em idosos, sendo as mulheres mais acometidas (40,1%) segundo estudo de
Siqueira et. al. (2007).

Em um estudo conduzido por Coimbra e Coimbra (2019), apresenta dados
referentes ao nivel de flexibilidade em idosos que praticam a modalidade do Pilates. Em
um outro estudo realizado por Rodrigues et.al. (2005), verificou-se o nivel de flexibilidade
em idosos praticantes de Karaté. Sabendo da importancia da flexibilidade na vida do
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idosos, gostariamos de compreender qual a influéncia de um programa de exercicio fisico
multicomponente nos niveis de flexibilidade de idosos.

Assim sendo, o objetivo do presente estudo foi comparar e classificar o nivel de
flexibilidade de idosos participantes de um programa multicomponente.

METODO

O presente estudo foi realizado pelo Grupo de Estudo e Pesquisa em Atividade
Fisica e Envelhecimento da Universidade Nove de Julho (GREPAFE-NOVE), aprovado
previamente pelo Comité de Etica em Pesquisas em Humanos da Universidade Nove de
Julho, sob o numero de processo 252275 datado em 07/05/09.

Participaram do estudo 17 idosas (68 + 7anos), e os critérios de inclusdo no estudo
foram: todas as idosas participantes do programa, expressando sua vontade por meio
da assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. As participantes foram
orientadas a comparecer ao local do teste utilizando roupas leves e que facilitassem a
movimentacdo. O TSA (WELLS; DILLON, 1992) foi aplicado durante o periodo da tarde, em
um local com luminosidade e ventilacdo adequadas.

O programa inclui treinamento aerdbio, forga, equilibrio e flexibilidade.

O treinamento de forga foi realizado 2 vezes por semana com duragéo de 50 a 60
minutos. Sendo utilizado a forma de circuito, priorizando os grandes grupos musculares, e
alternando por segmento, com a intensidade de 50 a 60% da RM.

O treinamento aeroébio foi realizado 2 vezes por semana. A intensidade utilizada foi
de 65 a 70% da frequéncia cardiaca maxima.

Os exercicios de flexibilidade s&o realizados antes das sessfes do treinamento
aerbbio e forca. Realizou-se exercicios ativos e isométricos com 15 segundos em cada
posicéo, preconizando os grandes grupos musculares.

Os exercicios de equilibrio foram realizados uma vez por semana, a partir dos
exercicios de Slack line proposto por Pereira et.al. (2016)

PROTOCOLO DO TESTE DE SENTAR E ALCANCAR EMPREGADO

O teste de flexibilidade aplicado foi proposto por Wells; Dillon (1952) que avalia a
flexibilidade da regido inferior da coluna lombar e da regido posterior da coxa.

Para a realizacdo do teste faz-se necessario conter uma caixa de madeira medindo
30,5 cm x 30,5 cm x 30,5 cm. O avaliado deve sentar-se com os joelhos estendidos,
tocando os pés descal¢cos na caixa sob a escala, em seguida posicionara as maos uma
sobre a outra, com os bracos estendidos, sobre a escala, e deve executar uma flexdo do
tronco a frente. O avaliador registra o ponto maximo em centimetros atingido pelas maos.

Os materiais utilizados para a realizagdo do teste foram: colchonete e o Banco de
Wells e Dillon (1992). Antes do inicio do teste, foi verificada a vestimenta das sujeitas e
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foram instruidas sobre como seria realizado o teste de sentar e alcangar. Em seguida,
posicionamos cada idosa sentada a frente do banco para o inicio da coleta dos dados.

A avaliagdo ocorreu com a realizagdo de 3 (trés) tentativas por cada sujeito, foi
considerado a maior distancia obtida.

Ao final do teste de flexibilidade de sentar-se e alcangar (TSA), proposto por Wells
e Dillon (1992), a distancia foi registrada e analisada na tabela de referéncias segundo a
Canadian Standardized Test of Fitness (CSTF).

DESCRIGCAO DOS RESULTADOS

O presente estudo teve como principal objetivo comparar os valores de flexibilidade,
obtidos através do TSA proposto por Wells & Dillon (1952), de idosas participantes de
um programa de exercicio fisico multicomponente, com os valores de flexibilidade obtidos
pelo mesmo teste de idosas ativas de quatro estudos cientificos disponiveis na literatura
(MENDONCGA et. al. 2004; RODRIGUES et. al. 2005; PACHECO et. al. 2005; SILVA &
RABELO, 2006).

A caracterizagdo das participantes do presente estudo pode ser observada na
Tabela 1 e os resultados individuais do TSA das mesmas podem ser observados na Tabela
2, sendo todas consideradas fisicamente ativas.

Variaveis MULHERES IDOSAS
N 17
Idade (anos)* 68+7
Distancia alcangada no TSA (cm)* 16,94+8,82
Classificagédo do nivel de flexibilidade** Ruim
Peso (Kg) 67,58+9,85
Estatura (cm) 153+7
IMC (kg/cm?) 28,72+3,27

*Dados referentes a idade e distancia expressos como média + desvio padrdao da média; **
Classificagcao de acordo com a tabela de referéncia para mulheres da Canadian Standardized Test of
Fitness (CSTF).

Tabela 1. Caracterizagéo das participantes do estudo.

A amostra foi comparada com quatro estudos: Mendoncga et al. (2004), Rodrigues
et al. (2005), Pacheco et al. (2005), Silva e Rabelo (2006). Para a analise utilizamos
informacdes relacionadas & idade dos individuos, a distancia alcancada em centimetros e
a condicao de fisicamente ativa ou nao.

Para cada comparativo serdo apresentados dois gréaficos, sendo um representando
a idade e o outro a distancia alcangada, ambos com desvio padréao.

O nivel de flexibilidade apresentado nao foi considerado satisfatorio (16,94+8,82cm),
classificado com “RUIM”, segundo a Canadian Standardized Test of Fitness (CSTF), em
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sua tabela de referéncia que considera valores diferentes com relacdo ao género dos

individuos e apresenta os seguintes dados para mulheres:

CLASSIFICACAO DISTANCIA (CM)
Excelente >35
Acima da Média 31-34
Média 27-30
Abaixo da Média 23-26
Ruim <22

Tabela 2. Classificagédo de Canadian Standardized Test of Fitness (CSTF).

Comparado com o estudo de Mendonga et. al. (2004), que analisou 23 (vinte e trés)
mulheres (68+5 anos), com uma disténcia alcan¢ada de 20,5+12,2cm, o resultado referente
a amostra ficou inferior; nesse caso, a idade nao foi considerada um fator limitante para a
diferenca dos resultados. Entretanto, 91% da populagéo analisada era fisicamente ativa.
As figuras 1 e 2 ilustram os resultados obtidos, tanto com relagédo a idade, como a distancia

alcangada.
Figura 1. Comparativo de idades do presente Figura 2. Comparativo de distancias (cm)
estudo com o estudo de Mendonca et al. (2004). alcancadas do presente estudo e do estudo de

Mendonca et al. (2004).

Rodrigues et. al. (2005) realizaram o TSA com 18 (dezoito) participantes saudaveis,
com idade de 58,8+12,4 anos, todas fisicamente ativas, praticantes de Karaté, as quais
realizaram 20 aulas com duragdo de 60 minutos cada. Apresentaram uma média de
30,9+6,8cm, sendo que nessa comparagdo, podemos verificar que a idade média das
participantes foi bem inferior a idade observada no presente estudo (Figura 3), porém com
um desvio padrao superior. Ja com relagéo a distancia alcangada (Figura 4), observa-se que
os resultados obtidos apresentaram diferencgas significativas, fortalecendo a possibilidade
de que o treinamento do Karaté tenha influenciado no 6timo desempenho das idosas nos

niveis de flexibilidade.
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Figura 3. Comparativo de idades do Figura 4. Comparativo de distancias (cm) do presente
presente estudo com o estudo de estudo com o estudo de Rodrigues et al. (2005).
Rodrigues et al. (2005).

A terceira comparacéo foi realizada com o estudo de Pacheco et. al. (2005), o qual
separou as participantes em dois grupos, compostos por 4 (quatro) mulheres cada, sendo
o primeiro composto por mulheres idosas fisicamente ativas, com idade de 63,2+5,2 anos,
e 0 segundo grupo composto de mulheres idosas fisicamente inativas, com idade de 69+5,3
anos. Relacionando os dados do grupo fisicamente ativo, observa-se que os mesmos néo
apresentam valores médios superiores (Figura 6), entretanto, o desvio padrao com relagéo
aos resultados do presente estudo foi superior, fato que pode ter ocorrido devido as idades
serem mais elevadas (Figura 5).

Figura 5. Comparativo de idades do presente Figura 6. Comparativo de distancias (cm) obtidas
estudo com o estudo de Pacheco et al. no presente estudo e no estudo de Pacheco et al.
(2005). (2005).

A quarta e Gltima comparacgéo foram feitas com os resultados obtidos no presente
estudo com relagéo aos resultados obtidos por Silva & Rabelo (2006), cujo estudo dividiu
48 (quarenta e oito) participantes em dois grupos. O primeiro definido como fisicamente
ativas, composto de 27 (vinte e sete) mulheres idosas, com idade de 65,15+5,14 anos,
e o segundo definido como fisicamente inativas, composto de 21 (vinte e uma) mulheres
idosas, com idade de 65,57+4,49 anos. Seguindo a proposta do presente estudo, foram
descartados os dados referentes ao grupo de mulheres fisicamente inativas. Ao estabelecer
relacéo dos dados (Figura 7 e 8), as amostras de Silva & Rabelo (2006) apresentam um
resultado superior no que diz respeito a distancia alcancada (30+ 6,46 cm) no TSA, e a
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idade média foi inferior a apresentada pelo presente estudo.

Figura 7. Comparativo de idades do presente Figura 8. Comparativo de distancias (cm) do
estudo com o estudo de Silva; Rabelo (2006). presente estudo com o estudo de Silva; Rabelo
(2006).
CONCLUSAO

As comparacgbes realizadas entre os estudos, demonstram que nédo é possivel
estabelecer uma relagéo concreta com os tipos de exercicios executados nos niveis de
flexibilidade. No entanto, parece que as praticas de determinados exercicios ou modalidade
esportiva podem contribuir para melhores resultados na flexibilidade em relacdo a
programas mais gerais, como é o caso da préatica do Karaté, a qual, devido aos seus
gestos necessitarem de maiores amplitudes de movimentos, o ganho € consequéncia
da especificidade da modalidade. Verificou-se que, com o avancgar da idade, as idosas
passam a apresentar niveis de flexibilidade cada vez mais reduzidos, o que resulta em
classificagdes consideradas “RUIM” de acordo com a tabela de referéncia empregada.

Sugere-se estudos que realizem a aplicagdo do TSA em idosas fisicamente
ativas, praticantes de um unico tipo de exercicio, podendo agrupéa-las de acordo com o
exercicio que praticam e comparar os resultados entre os tipos de exercicios e entre idosas
fisicamente ativas e fisicamente inativas, para obter maiores esclarecimentos, permitindo
obter mais informagdes sobre quais os exercicios proporcionam aumentos na flexibilidade.
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