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RESUMO



O presente estudo teve como objetivo identificar se a flexibilidade auxilia na melhoria e qualidade
de vida de idosos. Para isso, realizou-se o levantamento da producéo cientifica sobre o impacto da
flexibilidade no corpo e na vida de pessoas idosas. Esse levantamento foi feito em sites, revistas
artigos, dissertaces que estdo disponiveis em plataformas como o SciElo, Google Académico,
Google e Periodicos Capes e foram publicados nos altimos 10 anos, entre 2011 e 2021, com 0s
termos: flexibilidade de idosos, pratica de exercicios fisicos, influéncia de exercicios na
flexibilidade de idosos, saude do idoso. Excluiu-se artigos cuja escrita ndo fosse na Lingua
Portuguesa; que ndo tivessem amostra, centrando-se em revisdo de literatura; que intercalaram a
mostra populacional, visando um estudo comparativo. Estes foram cerca de 66 producgdes. Para 0s
critérios de inclusdo foram selecionados estudos com amostras populacionais, sendo estes
especificamente idosos acima de 60 anos. Inicialmente, incluiu-se 15 estudos, no entanto, ao
realizar uma anélise mais aprofundada sobre as producdes, observou-se que 13 se encaixavam na
proposta, uma vez que apontavam, além dos itens ja descritos, o impacto da flexibilidade na
qualidade de vida dos idosos, abordavam a relacdo da pratica de alguma atividade fisica e o
desenvolvimento da flexibilidade, a flexibilidade na satde do idoso. Concluiu-se, a partir da analise
dos artigos pesquisados, que a flexibilidade é um elemento importante na vida dos idosos e pode
ser adquirida, melhorada, a partir da pratica de exercicios fisicos. Estes, podem ser de resisténcia,
forga, trabalhar o alongamento dos musculos, dos membros ou ser de carater aerébico. Espera-se
que este trabalho contribua de forma significativa para o conhecimento dos profissionais de
educacdo fisica, bem como para que a terceira idade busque a manutencao da flexibilidade. Além
disso, enquanto producdo cientifica, almeja-se que este estudo possa contribuir para pesquisas
futuras.

Palavras-chaves: Flexibilidade. Idosos. Revisao de literatura. Capacidade funcional. Aptiddo
Fisica.
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1 INTRODUCAO

Na terceira idade, as pessoas tendem a ter mais propensédo a doencas de variados géneros,
uma vez que, com a velhice acontecem alteragdes morfoldgicas, bioquimicas e funcionais. O
processo de envelhecimento, o qual antes detinha em maior escala nos paises desenvolvidos,
também estd ocorrendo nos paises subdesenvolvidos. No Brasil, ha décadas os idosos possuiam
uma faixa etaria de vida bem menor se comparada ao século XX, chegando a viverem até
aproximadamente os 52 anos (BARROS, 1999).

Sabe-se que, ao longo dos anos, a terceira idade vem se beneficiando de uma vida longeva.
De acordo com o IBGE, no ano de 2018 a média da expectativa de vida dos idosos brasileiros
conferiu as mulheres a estimativa de vida em 79 anos, enquanto a dos homens em 72 anos. Podendo
notar uma melhora nesta expectativa de vida para ambos. Para alcancar ou até mesmo ultrapassar
essa marca, a terceira idade precisa adotar habitos saudaveis.

No que se refere a flexibilidade, tanto para homens quanto para mulheres, tende a reduzir.
Isso se deve ao fato da diminuicdo de exercicios fisicos. Assim, compreende-se a importancia que
os treinamentos e atividades fisicas promovem na melhora da flexibilidade em qualquer idade.

A prética regular de exercicios fisicos é necessaria, uma vez que aumenta o bem-estar e a
qualidade de vida, além de recuperar e manter a flexibilidade. ldosos que apresentam deter de uma
boa flexibilidade, possuem facilidade em realizar atividades cotidianas de forma autdnoma. N&o
obstante, s&o idosos com boa autoestima e motivados com a vida.

Portanto, este estudo tem como objetivo principal identificar se a flexibilidade auxilia na

qualidade de vida de idosos.

2 JUSTIFICATIVA

Na flexibilidade em idosos também ocorrem variacdes em fungdo do género, idade, raca e
0 padrdo do cumprimento diario de exercicios fisicos. Assim, Albino (2012) salienta que o déficit
de flexibilidade reduz, diretamente na articulacao, a quantidade dos movimentos. Por isso, atentar
sobre a flexibilidade é sem ddvida muito importante, pois o individuo com faixa etaria avangada
tem maior probabilidade de ter problemas, como por exemplo, dificuldade de realizar movimentos
béasicos, podendo afetar a realizacdo de atividades rotineiras. Nesse sentido, a atividade fisica se

torna um fator importante para a manutencdo dos movimentos no corpo humano, principalmente



na terceira idade.

A partir disso, este trabalho justifica-se na medida em que se propde a dissertar e enfatizar
como a flexibilidade atua no individuo idoso ao se referir a saude, bem-estar e independéncia na
realizacdo de atividades do dia a dia. Concomitantemente, objetivou-se averiguar por meio de
pesquisa em producdes cientificas no assunto ao qual o presente trabalho se propds a discutir, como
a falta de flexibilidade pode ser prejudicial a terceira idade. Dessa maneira, trabalho contribuira de
forma significativa para o conhecimento dos profissionais que atuam no campo da Educacéo Fisica,
bem como para que a terceira idade busque a manutencao da flexibilidade. Além disso, enquanto

producdo cientifica, espera-se que este estudo possa contribuir para pesquisas futuras.

3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 Envelhecimento

Cada vez mais os habitos das pessoas estdo mudando, isso a fim de adaptar com as
transformacdes sociais e culturais e também buscando melhores condicGes de vida. A longevidade
é um dos fatores que tem feito com que individuos procurem por elementos que oportunizem a
qualidade de vida. As pessoas tém vivido mais e, isso se deve ao fato de mudarem as préaticas
rotineiras (DAWALIBI, 2013).

Em 2030 estima-se que o Brasil terd a quinta populacdo mais idosa do mundo (JORNAL
USP, 2020). A partir disso, é possivel afirmar que a populacdo acima de 60 anos vem crescendo
consideravelmente. E importante salientar que o envelhecimento acarreta alteragdes significativas
no organismo humano com diminuigédo de quase todas as funcbes (FIDELIS; PATRIZZI; WASH
2013). Envelhecer é um processo e ha estudos que buscam compreender o seu funcionamento. O
envelhecimento natural € um processo que é iniciado no nascimento e findado com a morte. Ainda,
em certa medida ha pouca informacdo sobre esse processo, sendo, portanto, o conhecimento
limitado (TEIXEIRA; GUARIENTO, 2011). Ha variadas teorias bioldgicas que classificam o
envelhecimento, de acordo com Fries e Pereira (2011, p. 508) sdo: “a Teoria Genética, a Teoria
Imunoldgica, a Teoria do Acimulo de Danos, a Teoria das Mutagdes, a Teoria do Uso e Desgaste
e a Teoria dos Radicais Livres (RLs) ™.

Essas teorias auxiliam a compreender o envelhecimento. Na Teoria Genética, o



envelhecimento resulta de alteracbes decorrentes do genoma, que regulam e controlam a
expectativa de vida a partir da genética. Na Teoria Imunoldgica, o sistema imunoldgico sofre
alterac6es reduzindo sua eficacia, o que torna os individuos mais propensos a agressdes no sistema,
0 que resulta no envelhecimento. Na Teoria de Acimulo de Danos o envelhecimento é causado
por moléculas danificadas ao longo dos anos. A Teoria das mutagcbes compreende que ao longo
dos anos as progressivas alteracdes nas células somaticas produzem células mutantes incapazes de
realizar as funces pré-estabelecidas, prejudicando assim, os 6rgdos e os tecidos (FRIES;
PEREIRA, 2011).

A Teoria do Uso e Desgaste entende que o envelhecimento é decorrente de questfes
externas que interferem diretamente no organismo. Ressalta-se que essa teoria em certa medida é
um pouco desacreditada por parte de profissionais e cientistas até mesmo por ndo ser compreendida
como uma teoria, mas sim como fatos que podem influenciar nas outras teorias (FRIES; PEREIRA,
2011). Por ultimo, na Teoria dos Radicais Livres o envelhecimento acontece por causa de danos
intracelulares causados pelos RLs, “moléculas instaveis e reativas, que atacariam as diferentes
biomoléculas do organismo em busca de estabilidade” (FRIES; PEREIRA, 2011, p. 511).

Com o passar dos anos, envelhecer passa a ser um processo inevitavel, contudo, é mais do
que possivel envelhecer com qualidade. A busca por um processo de envelhecimento com
qualidade, a procura pela longevidade coloca em xeque um desafio: alcanca-la com qualidade. E
esse desafio é tanto para os profissionais que lidam com salde, quanto para as pessoas idosas.
Manter as condi¢cdes de algumas fungdes, como por exemplo, equilibrio, a mobilidade e a
flexibilidade é algo possivel, podendo assim, continuar tendo independéncia. Sem olhar com
atencdo para essas questdes, idosos estdo mais propensos a terem quedas, lesdes e imobilidade
(REZENE; NAVEGA, 2014).

O envelhecimento pode ser compreendido como “o processo sociovital multifacetado ao
longo de todo o curso da vida” (DAWALIBI, et al., 2013, p. 23). E um processo natural que
acontece com as pessoas conforme os anos vao passando. O corpo vai mudando de inimeras
formas e € vivenciado pelas pessoas em diferentes contextos sociais e culturais. Organizacfes e
profissionais de diversas areas tém se empenhado em criar, fazer e melhorar instrumentos que
subsidiem os individuos de forma geral em alcancar essa fase da vida. Ha até mesmo uma cultura
e um mercado que tém sido implementados com essa finalidade.

E importante evidenciar que envelhecer ndo é sinénimo de doenga, estar velho néo significa

estar incapacitado de realizar funcgdes bésicas, de continuar vivendo experiéncias diversas e, é



experienciada conforme cada individuo, € singular, podendo ser com maior ou menor qualidade.
Contudo, um fato que pode ser afirmado é que o envelhecimento tem impactos representativos na
vida e, especificamente no corpo, na musculatura e na flexibilidade, influenciando inclusive a

aptidao fisica.

3.2 Aptidao Fisica

A aptidao fisica, de acordo com Oliveira e Santos (2012, p. 1) se configura como sendo ““ a
capacidade de realizar as atividades cotidianas com menor esfor¢co”. A aptidao fisica relacionada a
salde envolve compreender os aspectos em torno da flexibilidade, a resisténcia aerdbia, a forca e
resisténcia muscular e a composicéo corporal.

A flexibilidade se refere a capacidade de realizar determinados movimentos a uma certa
amplitude (BARBANTI, 2003 apud OLIVEIRA; SANTOS, 2012). Esta intimamente ligada a
mobilidade do corpo, isto é, em como o corpo consegue fazer alguns movimentos utilizando certas
articulaces. E um elemento importante no dia a dia e influencia diretamente na qualidade de vida
de um individuo, ainda mais em pessoas idosas. A flexibilidade serd abordada mais
especificamente no préximo subitem.

A resisténcia aerdbica € “a capacidade que um individuo possui realizando uma atividade
fisica com duracdo superior a quatro minutos, sendo que a energia provém do metabolismo
oxidativo dos nutrientes” (OLIVEIRA; SANTOS, 2012, p. 1). E uma das capacidades mais
importantes ao que se refere a aptidao fisica, uma vez que por meio de avaliacdes e analises
possibilita saber as condicBGes cardiorrespiratdrias do sujeito ao realizar atividades fisicas.
Conforme o individuo vai envelhecendo, a resisténcia aerébica pode sofrer alterac@es, ainda mais
por estar intimamente relacionada com o sistema cardiorrespiratério. Segundo Lima, Santos e Pires
(2015) a diminuicdo da resisténcia aerébica com o envelhecimento causara dificuldade na
realizacéo de atividades cotidianas.

Ainda de acordo com os autores citados acima, for¢ca muscular se caracteriza como sendo
“a capacidade de exercer tensao muscular contra uma resisténcia, envolvendo fatores mecéanicos e
fisiologicos que determinam a for¢a em algum movimento particular” (p. 1). Ja a resisténcia
muscular é a capacidade do individuo de fazer um determinado movimento varias vezes por um
longo periodo, mas utilizando o minimo de for¢a possivel. Ambos podem sofrer impactos ao longo
dos anos, ainda mais se o sujeito tiver uma vida sedentaria (RODRIGUES, 2010). Sdo importantes



para a realizacao de atividades comuns como caminhar ou se manter de pé por muito tempo. Perda
da forca muscular e da resisténcia também impactam diretamente a vida de pessoas idosas com o
envelhecimento (ROSA, 2012). So capacidades fundamentais e passam a ser ainda mais com o
passar dos anos. Pessoas idosas, com a perda da forca muscular e da resisténcia sentirdo limitaces
ao realizar atividades como levantar de uma cadeira, subir escadas e carregar determinados pesos.

A composigdo corporal é “a quantificagdo dos tecidos que compdem o peso corporal por
meio de diferentes técnicas” (OLIVEIRA; SANTOS, 2012, p. 1). Por meio do uso de diferentes
instrumentos, que vem aumentando as possibilidades em razédo das tecnologias, tem sido possivel
quantificar os componentes fundamentais que estruturam o corpo, como por exemplo, 0s 0ss0s, 0S
musculos e as gorduras. E um elemento que também sofre mudancas conforme o envelhecimento
e, em certa medida, € normal, mas em niveis elevados é preciso ter atencdo. A perda da massa

magra e o0 ganho de gordura, nos idosos podem trazer serios riscos a saude.

3.3 Flexibilidade

Os idosos apresentam certa deficiéncia na flexibilidade, trazendo uma série de dificuldades,
ainda mais em pessoas sedentarias. De acordo com Fidelis, Pratrizzi e Walsh (2013, p. 102) “a
flexibilidade pode ser compreendida como o alcance de maxima amplitude em determinados
movimentos, podendo estes serem simples ou complexos e influenciam significativamente na
qualidade de vida”.

Perder a flexibilidade pode ocasionar ndo s6 na diminuicdo dos movimentos devido a
dificuldades na articulacdo, mas também pode aumentar as chances de ter lesdes. Assim sendo, é
um elemento imprescindivel, uma capacidade que possibilita a realizacdo de atividades simples
para pessoas idosas, que necessitam de movimento que sao feitos no dia a dia, como por exemplo,
varrer o chéo, lavar os cabelos e até mesmo segurar alguns objetos (RODRIGUES, 2010).

E uma perda, que se ndo for motivada por fatores externos, é considerada natural, mas,
algumas medidas podem ser tomadas para que seja evitado ou amenizado. Alguns individuos
podem ter a ideia enraizada de que a flexibilidade ndo seja importante, no entanto, no instante em
que passa a ter dificuldade em executar atividades simples, percebe-se que é um elemento
necessario (RODRIGUES, 2010). Em consonancia com essa ideia Fidellis e Patrizzi (2013, p. 111)
argumentam que “a perda de forca, associada a diminuicdo da flexibilidade em todas as

articulaces, afeta o equilibrio, a postura e 0 desempenho funcional, aumenta o risco de quedas e



problemas respiratorios, diminui a velocidade da marcha e dificulta as atividades da rotina diaria”.
A partir disso, € possivel afirmar que atividades que antes eram faceis, passam a serem executadas
com dificuldades ou com uma certa limitacdo. Dessa maneira, a flexibilidade e a forca dos
musculos sdo elementos mais do que necessarios para se ter uma qualidade de vida. E um elemento
que de forma geral ou especifica pode se manifestar passivamente ou ativamente, estética ou
dindmica (RODRIGUES, 2010).

A flexibilidade ativa se caracteriza como sendo o alcance da Variavel De Movimento —
ADM ao contrair a musculatura agonista e relaxamento da antagonista. Ja a passiva considera-se
como sendo a maior Varidvel De Movimento alcancada por interferéncias externas. A estatica ou
dindmica se configura como sendo a determinacdo do tempo em que a amplitude permanecera
(RODRIGUES, 2010). A compreensdo dessas informacGes € importante para os idosos que irdo
trabalhar a flexibilidade do corpo, mas principalmente para profissionais que atuardo com esse
publico (Idem).

Alguns estudos identificam que ha uma reducdo da ADM entre 25 e 65 anos, este com um
aumento mais representativo a partir desta idade. Nesse sentido, trabalhar a flexibilidade € realizar
atividades fisicas que oportunizem o flexionamento de musculos por meio de “viabilizagdo de
amplitudes de arcos de movimento articular superiores as originais” (ROSA, 2013, p. 10).
Melhorando a qualidade de vida na medida em que os exercicios atuem diretamente no tecido
conectivo ou muscular, alterando-os (ACSM, 2014).

A flexibilidade oportuniza o fortalecimento de musculos, tendGes e articulagdes. Além
disso, promove a movimentacdo e amplitude dos movimentos, gerando mais independéncia na
execucdo de atividades cotidianas. Assim sendo, é possivel afirmar que pessoas que estdo
vivenciando a terceira idade podem sim ter qualidade de vida e continuar realizando atividades
simples e complexas, retardar o processo de envelhecimento ou melhor a qualidade da vida ja
estando idoso por meio de praticas de exercicios que tém como foco trabalhar a flexibilidade
(ROSA, 2013).

3.4 Exercicios que contribuem para a flexibilidade

Como foi possivel identificar at¢ o momento, a flexibilidade se configura como um
importante mecanismo para a realizacéo de atividades simples no dia a dia e, também para o bem-
estar de modo geral. Assim sendo, autores como Rosa (2012), Rodrigues (2010), Oliveira e Santos
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(2021) e varios outros ressaltam a importancia da pratica de atividades fisicas que possam
contribuir para a melhora da flexibilidade.

Nesse sentido, Oliveira e Santos (2012) abordam a pratica de alguns exercicios que se
mostram propicios e benéficos para a flexibilidade, entre eles estdo: a caminhada, a natacéo, a
hidroginastica, Yoga. Todos estes permitem que o individuo esteja em constante contato com a
pratica do exercicio fisico, além de auxiliar na melhora da condicgéo fisica e evitar problemas
cardiovasculares.

Outro exercicio que pode ser feito regularmente e que também auxilia no bem-estar e na
flexibilidade é o Pilates. Guedes (2017), ao realizar um estudo tendo como amostra uma idosa,
suscita reflexdes acerca desse exercicio. Contribuindo com tal ideia, Lopes, Ruas e Patrizzi (2014,
p. 1) argumentam que “o método Pilates surge como forma de condicionamento fisico
particularmente interessado em proporcionar bem-estar geral ao individuo”.

Dessa maneira, o Pilates surge como uma atividade que oportuniza o controle do
movimento do corpo, integralizando todos 0os movimentos do corpo, possibilitando a contragdo dos
masculos. Ademais, ressalta-se novamente que 0s exercicios sdo importantes para esse elemento
e, que héa diferentes métodos que podem avaliar a flexibilidade. Sendo assim, conforme as ideias
de Dantas (1999, p. 123) a flexibilidade pode ser avaliada com base nas seguintes condi¢des:
“Grande nimero de fatores enddgenos e exdgenos intervenientes; possibilidade de se medir a
Flexibilidade Estética, mas necessidade de se utilizar a Flexibilidade Dindmica; caréncia de
procedimentos de medida padronizados, exequiveis e validados”.

Complementando tal percepcdo, Marin e Giannichi (2003) explicitam em seu estudo que
existem trés tipos de testes para medicéo da flexibilidade, sendo estes: testes angulares, que séo 0s
testes cujo resultados sdo obtidos em angulos; testes lineares, em que os resultados sao obtidos em
escala de distancia e os testes dimensionais, em que a compreensdo dos resultados depende da
comparagao entre os movimentos articulares e a folha de gabarito.

3.5 Capacidade Funcional

Em razdo do expressivo numero de idosos no pais e que vem aumentando
progressivamente, a preocupacao com a capacidade funcional desse publico especificamente € uma
realidade. De acordo com Pinto et al. (2016, p. 1) a Capacidade Funcional (CF) se configura como

sendo “a habilidade para realizar atividades que possibilitam a pessoa cuidar de si mesmo e viver
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de forma independente”. O seu céalculo por meio de instrumentos cada vez mais tecnoldgicos tém
possibilitado saber aspectos relacionados a qualidade de vida dos idosos, se estdo ou ndo
conseguindo realizar diversas atividades, até mesmo as mais bésicas. E possivel avaliar a
capacidade funcional de duas maneiras, ainda de acordo com estudos realizados por Pinto et al.
(2016), sendo o primeiro ligado as atividades bésicas da vida diaria (ABVD) e a segunda as
atividades instrumentais da vida diaria (AlI\VD).

As ABVD sdo aquelas ligadas ao autocuidado, tais como banhar-se, vestir-se,
alimentar-se, ser continente5. J& as AIVD sédo aquelas relacionadas as acGes mais
complexas, como a participagdo social, que abrange o ato de fazer compras, usar
o telefone, dirigir e usar meios de transporte coletivo (PINTO et al., 2016, p. 1).

Os fatores que influenciam na perda, tanto das ABVD quanto das AIVD sdo os mais
diversos e, estdo intimamente relacionados com questfes individuais. Ambas se caracterizam
enquanto elementos que expressam acgdes que impactam diretamente a vida, principalmente de
pessoas idosas. Por meio de um bom resultado de exames fundamentados na medi¢do da ABVD e
AIVD pode-se saber se o individuo estd tendo autonomia e independéncia na realizagdo de
atividades comuns e complexas do dia a dia (PINTO et al., 2016).

De acordo com Melo, Rocha e Silva (2011, p. 44), no processo de envelhecimento ha uma
perda consideravel da capacidade funcional, o que tem impacto direto na vida desses individuos.
Nas palavras dos autores, “o comprometimento da capacidade funcional tem implicagdes
importantes para a familia, comunidade, sistema de salde e para a vida do préprio idoso, uma vez
que a incapacidade acarreta maior vulnerabilidade e dependéncia na velhice”. Isso afeta o modo e
a qualidade de vida (MELO, ROCHA; SILVA, 2011).

Contribuindo com tal concepcéo, Pereira, Aradjo e Santos (2020), argumentam que a perda
da capacidade funcional pode acarretar em problemas fisicos ao corpo, mas também psicoldgicos.
Muitas pessoas idosas ao tomarem conhecimento que estdo tendo reducdo da capacidade funcional
acabam se isolando e até mesmo entrando em depressdo, 0 que ocasiona no aumento da morbidade.
Compreendendo a importancia da capacidade funcional e a qualidade de vida, é imprescindivel a
adocdo de medidas a fim de prevenir a reducdo da CF e que proporcionem a melhora na qualidade
de vida (PEREIRA; ARAUJO; SANTOS, 2020).

De acordo com o estudo realizado por Pimentel (et al., 2018), um dos elementos que
contribuem para a perda da Capacidade Funcional dos idosos séo as quedas. Os autores expressam
que os motivos que decorrem de quedas nesse publico sdo diversos. Ao pesquisar em numeros a
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porcentagem de idosos que possuem quedas, mostram que no ano de 2017, por exemplo, varia
entre 10% a 35% com base em uma amostra de quase 10.000 idosos acima de 50 anos. Esse é 0
estudo mais recente, mostrando, portanto, a necessidade de novos estudos e, também, por outro
lado, a importancia da flexibilidade na diminuicao das quedas.

Dessa maneira, caso sejam encontrados problemas na medicéo da capacidade funcional de
pessoas idosas é preciso que intervengdes sejam incluidas a fim de minimizar ou erradicar tais
dificuldades. Ressalta-se que isso s6 pode ser feito por profissionais qualificados, do contrario

sérios danos podem afetar ainda mais a vida dessas pessoas.

3.6 Flexibilidade e Capacidade Funcional em Idosos

Por meio da inclusdo de préaticas de exercicios fisicos no dia a dia, a pessoa idosa pode
melhorar a flexibilidade, o que de acordo com diversos estudos se configura como sendo um
componente importante para o fisico e sua manutencédo garante o desenvolvimento dos movimentos
corporais (ROSA, 2012). Tal acdo promoverd melhorias no dia a dia, ao realizar atividades
rotineiras o idoso percebera uma maior disposicao.

Além disso, com o envelhecimento, pessoas podem ter dificuldades com a chegada dessa
fase da vida, acarretando em outros problemas que podem afetar ndo s6 o corpo como também o
psicologico. Assim sendo, a realizagdo de exercicios pode ser um aliado ndo apenas na
flexibilidade, mas também pode auxiliar a evitar varios problemas de salde.

Segundo Roda (2012, p. 5):

A prética regular de exercicios fisicos é uma estratégia preventiva e eficaz para
manter e melhorar o estado de saude fisica e psiquica em qualquer idade, tendo
efeitos benéficos diretos e indiretos para prevenir e retardar as perdas funcionais
do envelhecimento, reduzindo o risco de enfermidades e transtornos frequentes
na terceira idade, tais como as Coronariopatias, a Hipertensdo, a Diabetes, a
Osteoporose, a Desnutricdo, a Ansiedade, a Depressao e a Insénia.

Considerando os pressupostos, reafirma que problemas de envelhecimento como a perda
de flexibilidade em pessoas idosas podem ser amenizados com a realizagdo de exercicios. No
entanto, € importante salientar que esses exercicios devem ser passados por um profissional
qualificado, pois, caso contrario, pode provocar problemas a saide. E necessario tomar bastante
cuidado ao fazer qualquer exercicio, ainda mais uma pessoa idosa. Busca-se a melhoria da
capacidade funcional, no entanto, € preciso tomar cuidado, pois as quedas nessa faixa etaria sao
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grandes e com riscos elevados. Contribuindo com essa discusséo Rosa (2013, p. 5) enuncia que:

Na populacdo idosa as quedas ocorrem de forma bastante frequente. Quando
caem, estas pessoas correm mais riscos de lesfes. Fraqueza muscular,
inflexibilidade e dificuldades de controle motor contribuem para este risco
aumentado. A elevacdo do nivel de atividade fisica parece ser uma estratégia
eficaz para preveni-las, pois, esta intervencdo propicia um aumento na forca
muscular, na flexibilidade e promove melhorias no controle motor.

As quedas podem ter graves consequéncias ndo s6 para o corpo em si, mas também para o
psicoldgico. ldosos tém ainda mais dificuldade para lidar com o impacto das quedas e com as
limitacbes do corpo que véo aparecendo ao longo dos anos. Como mencionado, muitos sdo 0s
fatores que influenciam as mudangas em pessoas idosas, as perdas significativas em vérias regides
do corpo (ROSA, 2013).

Idosos podem comecar a fazer exercicios a qualquer idade, desde que faca com a indicagéo
ou acompanhamento de um profissional. Os exercicios fisicos tém impactos satisfatorios em
qualquer fase da vida, contudo, para qualquer pessoa, em especial para os idosos, é fundamental
ter cautela. Uma avaliacdo médica a fim de tomar conhecimento sobre a capacidade funcional antes
de iniciar as atividades é imprescindivel, pois, sem isso, pode colocar a salde e 0 bem-estar em

risco.

4 OBJETIVO GERAL

Pesquisar e identificar se a flexibilidade auxilia na qualidade de vida de idosos.

4.1 Objetivos especificos

e Realizar o levantamento da literatura produzida acerca do tema estudado;
e Pesquisar qual a importancia da flexibilidade na vida dos individuos, especificamente 0s
idosos;

o Refletir sobre os impactos da flexibilidade na vida dos idosos.

5 METODOLOGIA
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5.1 Tipo de pesquisa

A seguinte pesquisa foi um levantamento das produces cientificas que versam sobre o
impacto da flexibilidade na vida dos idosos, a fim de construir um trabalho pautado na Revisao de
Literatura. Esta se configura como sendo a busca por producdes cientificas de estudiosos que
pesquisaram um determinado assunto, sendo caracterizada por um tipo de pesquisa exploratéria
com abordagem qualitativa e de natureza bésica. De acordo com Godoy (1995) realizar uma
pesquisa qualitativa é adentrar o territdrio ao qual se esta pesquisando, sendo assim, ndo € ter um
olhar de fora para dentro e sim, de dentro para fora. Em outras palavras, € entrar em contato com
0 campo, 0 meio ao qual é ou faz parte do objeto de pesquisa. Além disso, se faz importante destacar
0 que é realizar uma pesquisa com cunho exploratéria, uma vez que se pretende conhecer o assunto

pesquisado e compreender a relacdo de causa e efeito desta.

5.2 Procedimentos

Realizou-se levantamento em sites, revistas, artigos, dissertacdes que estdo disponiveis
em plataformas como o SciElo Brasil, Google Académico, Google e Periddicos Capes com 0s
termos: Flexibilidade, idosos, capacidade funcional, qualidade de vida, treinamento da
flexibilidade.

H& uma vasta producdo acerca da tematica pesquisada, assim, com a intencdo de delimitar,
buscou-se o que foi produzido nos ultimos dez anos, entre 2011 a 2021.

Excluiu-se artigos cuja escrita ndo fosse na Lingua Portuguesa; que nao tivessem amostra,
centrando-se em revisdo de literatura; que intercalassem a amostra populacional, visando um
estudo comparativo. Estes foram cerca de 66 produgdes.

Para os critérios de inclusdo foram selecionados estudos com amostras populacionais,
sendo estes especificamente idosos acima de 60 anos. Essa faixa etéria foi escolhida a partir de
uma média da idade estudadas nas pesquisas. Inicialmente, incluiu-se 15 estudos, no entanto, ao
realizar uma andlise mais aprofundada sobre as producgdes, observou-se que 13 se encaixavam na
proposta, uma vez que apontavam, além dos itens ja descritos, o impacto da flexibilidade na
qualidade de vida dos idosos, abordavam a relacdo da pratica de alguma atividade fisica e o
desenvolvimento da flexibilidade, e na satde do idoso.

Segue abaixo um esquema da inclusédo e exclusédo dos estudos.



Artigos encontrados nos bancos de
dados
(n=81)

Artigo submetidos aos critérios de
exclusdo
(n=66)

Artigo submetidos aos critérios de
inclusdo
(n=15)

Selecdo de artigos conforme a relevancia
para o estudo
(n=13)

15
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6 RESULTADO

A tabela a seguir foi elaborada a partir de pesquisa realizada acerca da literatura produzida
sobre o tema estudado. Foram incluidos 13 artigos contendo amostras com idosos acima de 60
anos. As pesquisas apresentam diferentes metodologias na intencao de verificar em que medida ha
uma melhora da flexibilidade a partir da pratica ou ndo de exercicios fisicos e se 0s processos de
medicdo da flexibilidade, como o método de Sentar e Alcancar de Wells influenciam na obtencgéo
de resultados.

Diante disso, ou seja, das amostras que compdem o objeto de estudo do presente trabalho
é possivel afirmar que dos 13 artigos, apenas 1 indica que ndo houve alteracdo da flexibilidade
apos a pratica de exercicio fisico. Portanto, os outros 12 artigos explicitam por meio dos resultados
que o exercicio fisico contribui para o desenvolvimento da flexibilidade e, que esta tem impactos
significativos na qualidade de vida dos idosos.

Quadro dos artigos estudados

Autor Ano de Amostra Metodologia Resultado
publicacéo
Igna Albino 2012 Influéncia do A amostra foi Houve
treinamento de composta por 22 melhora
forga muscular e mulheres, de 60 a 75 | significativa
flexibilidade anos, participantes de | no equilibrio
articular sobre o dois programas de corporal das
equilibrio corporal | atividade fisica. Sete | idosas, 0 que
em idosas sujeitos participaram | possibilita a
do programa de for¢a | diminuicao de
e 15 fizeram parte do | possiveis
programa de quedas e
flexibilidade. O melhora na
equilibrio foi avaliado | condigéo de
antes e apés o periodo | vida
de treinamento
(Escala de Berg)




Quadro dos artigos estudados (continuagao)
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Marina 2013 O exercicio Participaram 20 Identificou-se
Weichman, resistido na idosos divididos em gue depois do
Ruliana Ruzene e modabilidade, grupo atividade (GA, | treinamento os
Marcelo Navega flexibilidade, for¢ca | n=10; 66,1+6,35 grupos tiveram
muscular e anos) e grupo controle | melhora na
equilibrio de idosos | (GC, n=10; 65,4+7,54 | mobilidade e
anos). Foram também na
avaliados mobilidade, | forca
flexibilidade, forca muscular, mas
muscular e equilibrio | ndo obteve
mudanca na
flexibilidade
Juliana Ruzene e | 2013 Avaliagéo do Avaliou-se 55 Concluiu-se
Marcelo Navega equilibrio, mulheres entre 60 e gue idosas que
mobilidade e 81 anos, divididas em | fazem pratica

flexibilidade em
idosas ativas e
sedentarias

guatro grupos, com
base no relato de
prética de exercicio
fisico nos 12 meses
anteriores a avaliag&o:
Nao Praticantes de
Exercicio Fisico
(NPEF; n=22),
Praticantes de
Exercicio Fisico
Aerdbio e Resistido
(PEFAR; n=15),
Praticantes de
Exercicio Fisico
Resistido (PEFR;
n=9) e Praticantes de
Exercicio Fisico
Aerbbio (PEFA; n=9)

de exercicio
fisico,
podendo ser
resistido ou
aerébico, tém
maior
mobilidade e
apresentam
mais
flexibilidade
do que as
pessoas que
ndo praticam.




Quadro dos artigos estudados (continuagao)
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Luisa Fidelis, 2014 Influéncia da Avaliou-se a forca O Grupo de

Lislei Patrizzi, préatica de muscular manual, Néo-

Isabel Walsh exercicios fisicos flexibilidade e Praticantes
sobre a mobilidade funcional | (GNP) tiveram
flexibilidade, forca | de 75 idosos (56 classificacdo
muscular e manual | mulheres e 18 média e ruim,
e mobilidade homens) praticantes enguanto 0
funcional em idosos | de exercicios fisicos e | Grupo

usudrios de unidades | Praticante

de saude da cidade de | (GP)

Uberaba-MG classificou-se
com média e
abaixo da
média, tendo,
portanto,
melhores
condicbes em
relacdo a
flexibilidade.

Camila Hartman | 2015 Perfil dos niveis de | O presente estudo é Concluiu que
flexibilidade em de caréter descritivo os idosos que
idosos praticantes analitico. praticam
de musculacéo Participaram deste exercicios,

estudo 20 idosos, tanto mulheres
entre eles, 5 homens guanto
praticantes de homens,
musculagéo e 5 apresentam
homens nédo melhor
praticantes, e 5 flexibilidade
mulheres idosas do que os ndo
praticantes de praticantes de
musculagéo e 5 exercicios.
mulheres ndo

praticantes

José Silva e 2015 Efeitos de um Trata-se de um estudo | Os idosos

Rosilene Guedes Programa de experimental, de desenvolveram
Ginastica Orientada | cunho qualitativo, em | melhora na
sobre os Niveis de que 30 idosos foram flexibilidade,
Flexibilidade de submetidos a 12 passando da
Idosos semanas de ordem de

treinamento de 21,12 (DP=17,
ginastica orientada, 722) para 23,
duas vezes por 17 (DP=7,

Semana

223)




Quadro dos artigos estudados (continuagao)
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Maria Joellie 2017 Avaliacéo na Avaliagdo da Concluiu-se
Guedes et al. funcionalidade de funcionalidade de que a prética
uma idosa uma idosa de exercicio,
praticante do submetida a um alongamento
método pilates programa de por meio do
intervencdo (PI) com | pilates,
o método Pilates. auxiliou na
Trata-se de estudo melhora da
de caso tnico, flexibilidade.
realizado em uma
clinica escola de
Fisioterapia da
Paraiba, entre agosto
anovembro de 2016
Tamiris Carmo, 2017 Anélises de Verificar se 0s Os protocolos
Veronica Silva e diferentes resultados dos testes influenciam
Leandro Ferreira protocolos na de flexibilidade da nos resultados,
avaliacdo de Bateria Teste de tanto
flexibilidades em Aptidao Fisica para positivamente
idosos Idosos (TAFI) sdo guanto
influenciados pela negativamente.
alteracdo no protocolo | O aquecimento
de aplicacdo. Foram dos membros e
avaliados trinta até mesmo a
voluntarios com idade | propria
acima de 60 anos. flexibilidade
podem alterar
as informacdes
finais
Bruna Fuhr 2017 Flexibilidade e O estudo foi Identificar
equilibrio em guantitativo, melhora na
idosos praticantes exploratorio e flexibilidade
de pilates descritivo do tipo

levantamento. A
pesquisa foi realizada
com dez idosas, com
idade média de
61,1+1,2 anos do
municipio de
Lajeado/RS.




Quadro dos artigos estudados (continuagao)

20

Edson Moura et 2018 Avaliacdo do nivel | Estudo transversal, Concluiu-se,
al. de forcae analitico realizado na | portanto, que
flexibilidade de Universidade Ceuma, | as idosas que
idosos praticantes com amostra de 30 compuseram o
de atividades fisicas | idosas praticantes de | Grupo de
atividade fisica, sendo | Ginastica e
eles: grupo ginastica | Grupo de
(GG), grupo Hidroginastica
hidroginastica (GH) e | possuem mais
grupo musculagédo flexibilidade
(GM) do que as que
compbem o
Grupo de
Musculacdo
Ugarte et al. 2019 Analise da Estudo observacional | Concluiu-se, a
flexibilidade e forca | analitico, de corte partir dos
dos idosos transversal, resultados, que
sedentérios e ativos | quantitativo, com 64 | o teste de
associados a pessoas com idade flexibilidade
sociedade igual ou superior a 60 | mostrou
recreativa Filadélfia | anos; nivel de diferencas
confianca 95% e erro | representativas
amostral de 5%, para | para 0s idosos
um namero estimado | ativos
de 100 pessoas idosas | (m=22,98)
de ambos 0s sexos comparando
associados ao referido | com
clube (m=14,67) de
idosos inativos
Fabio Moreno et | 2020 Nivel de Classificar a Os autores
al. flexibilidade em flexibilidade de 17 concluiram
idosas iniciantes ao | idosas de > 60 anos | que a
Programa de participantes do flexibilidade

exercicio fisico
multicomponente a
partir do teste de
sentar e alcancar de
Wells

programa
multicomponente
realizado nas
dependéncias da
Universidade Nove
de Julho. O teste de
flexibilidade
empregado foi o de
sentar e alcancgar
(TSA), proposto por
Wells

& Dillon.

pode mudar de
acordo com a
idade e
apresentar
oscilacdes
conforme o
modo de vida.
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Quadro dos artigos estudados (final)

Michele Duarte 2021 A flexibilidade A amostra foi Apbs a
funcional em idosos | composta por 19 medicdo foi
sedentarios voluntarios, com possivel

institucionalizados | idades entre 65 e 95 constatar uma
anos, que concluiram | diminuicéo
0s testes Chair Sitand | significativa
Reach (CSR) e Back | da

Scratch (BS) para flexibilidade
medir a flexibilidade | dos idosos
dos membros
inferiores e
superiores.

Fonte: Do autor (2021).

7 DISCUSSAO

A partir da elaboracdo do presente trabalho pode-se afirmar que a flexibilidade auxilia na
melhora e na qualidade de vida das pessoas idosas. O exemplo disso esta representado no quadro
1 de artigos estudados explicitado na sec¢do resultados. Ressalta-se que a composic¢éo do quadro
contendo os artigos que versam sobre a flexibilidade no idoso ou sobre a importancia da atividade
fisica para a flexibilidade do idoso, ndo se configurou enquanto uma tarefa facil, uma vez que,
como explicitado na metodologia, excluiu-se produgdes tendo como metodologia apenas a revisao
de literatura e que foram produzidas a mais de dez anos. A maioria dos estudos encontrados
tratavam-se de pesquisa bibliogréafica, portanto, ndo continham amostra populacional, isto €, idosos
acima de 60 anos como foi delimitado na presente pesquisa.

A fim de analisar e verificar se a flexibilidade influencia na qualidade de vida dos idosos
observou-se as amostras, a metodologia utilizada em cada estudo e os resultados alcancados.
Assim, para auxiliar na compreensdo dos dados, apresentaremos a analise por ano, conforme esta
listado no quadro exposto em resultados.

O estudo realizado por Albino et al (2012), cuja amostra foi composta por 22 mulheres
entre 60 e 75 anos, avaliou o equilibrio e a flexibilidade segundo a escala de Berg de participantes
de dois programas de atividade fisica. Como resultado, observou-se que houve melhora
significativa no equilibrio corporal das idosas, o que possibilitou a diminuigédo de possiveis quedas

e melhora na condicdo de vida. Nas palavras dos autores “constata-Se que a melhora ou manutencéo
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da forca muscular e flexibilidade articular tem grande influéncia no equilibrio corporal em idosos,
podendo reduzir o risco de quedas e melhorar a qualidade de vida” (ALBINO et al., 2012, p. 16).

Ja o estudo de Weichmann, Ruzene e Navega (2013), apontam que o0 exercicio resistido
pode apresentar melhora na mobilidade, na for¢ca muscular, no equilibrio, mas ndo na flexibilidade.
A pesquisa contou com a participacdo de 20 idosos acima de 62 anos, que foram divididos em dois
grupos, sendo um Grupo de Atividade (GA) e um Grupo Controle (GC). Foi feito treinamento por
13 semanas, sendo duas vezes na semana e uma hora cada. Para o teste, adotou-se os métodos de
Wilcoxon. Como resultado, identificou-se que depois do treinamento os grupos tiveram melhora
na mobilidade e também na forca muscular, mas ndo obteve mudanga na flexibilidade.

Ruzene e Navega (2014), também avaliaram o equilibrio, a mobilidade e flexibilidade, mas
diferente do estudo anterior, buscaram compreender a relacdo desses elementos em idosos que
praticam exercicio e que ndo praticam. Para isso, avaliaram 55 mulheres de 60 a 81 anos, que foram
divididas em quatro grupos de acordo com relatos obtidos de praticas de exercicios realizados 12
meses anteriores a avaliacdo. “Nao Praticantes de Exercicio Fisico (NPEF; n=22), Praticantes de
Exercicio Fisico Aerdbio e Resistido (PEFAR; n=15), Praticantes de Exercicio Fisico Resistido
(PEFR; n=9) ¢ Praticantes de Exercicio Fisico Aerdbio (PEFA; n=9) ” (RUZENE; NAVEGA
2014, p. 1). O equilibrio também foi medido na escala de Berg, usado por Abino et al. (2012).
Além disso, para avaliar a flexibilidade usaram o teste de Sentar e Alcancar. Concluiu-se que idosas
que fazem pratica de exercicio fisico, podendo ser resistido ou aerdbico, ttm maior mobilidade e
apresentam mais flexibilidade do que as pessoas que ndo praticam.

Fidelis, Patrizi e Walsh (2014) também desenvolveram um estudo pesquisando a influéncia
da pratica de exercicios fisicos na mobilidade, na flexibilidade, esta de maneira funcional. A
amostra foi composta por 74 idosos, sendo 56 mulheres e 18 homens acima de 60 anos,
participantes de um programa de salde da cidade de Uberaba-MG. Esses idosos sdo individuos que
praticam atividades fisicas ativamente, quanto quem ndo faz nenhuma atividade além das
realizadas diariamente. A flexibilidade foi avaliada usando o teste de Sentar e Levantar com 0 uso
do Banco de Wells (1952). Em relagéo a flexibilidade, percebeu-se que o Grupo de N&o Praticantes
(GNP) tiveram classificacdo media e ruim, enquanto o Grupo Praticante (GP) classificou-se com
média e abaixo da média, tendo, portanto, melhores condi¢fes em relacdo a flexibilidade.

Seguindo com as analises deste trabalho, Hartmann (2015), ao tentar tracar um perfil dos
niveis de flexibilidade em idosos praticantes de exercicio fisico, especificamente, de musculacéo,
realizou um estudo com 20 idosos, sendo 10 praticantes de exercicios e 10 ndo praticantes. A autora



23

utilizou o Flexiteste para averiguar a flexibilidade dos idosos e, concluiu que nos idosos que
praticam exercicios, tanto mulheres quanto homens, apresentam melhor flexibilidade do que os
ndo praticantes de exercicios. De acordo com os resultados obtidos, de maneira geral, 0os homens
apresentam mais flexibilidade do que as mulheres. Alguns estudos, como o de Aradjo (2008)
afirmam que as mulheres idosas tendem a ter menos flexibilidade do que os homens, podendo
chegar a 40% de diferenca (HARTMANN, 2015).

Silva e Guedes (2015), pesquisam os efeitos da ginastica orientada na flexibilidade de
idosos. Para isso, realizaram estudo com 30 idosos entre 60 a 80 anos de idade, que foram
submetidos a 12 semanas de treinamento duas vezes na semana. De acordo com os autores, ao
avaliarem a flexibilidade dos idosos por meio do método de Sentar e Alcancar com o Banco de
Wells, os idosos desenvolveram melhora na flexibilidade, passando da ordem de 21,12 (DP=7,
722) para 23, 17 (DP=7, 223). Nas palavras dos autores, “a analise ¢ a comparagdo dos dados
coletados no pré e pos-teste evidenciaram diferencas estatisticas relevantes, assinalando um ganho
consideravel na amplitude articular nos niveis de flexibilidade ap6s a utilizacdo das sessdes de
alongamentos mediante a intervencao proposta” (SILVA; GUEDES, 2015, p. 544).

Guedes et al. (2017), ao avaliar a capacidade funcional de uma idosa na cidade da Paraiba
a um Programa de Intervencao (PI1) fazendo uso do pilates, avaliou a pré-disposicdo para a pratica
de exercicio fisico, mas também a flexibilidade, utilizando também o método de Sentar e Alcancar
com o Banco de Wells. Houve melhora em varios aspectos, quanto a flexibilidade, especificamente,
a idosa apresentou um desenvolvimento positivo de 6 cm, sendo o pré = 37 cm, e 0 pds = 43.
Portanto, concluiu-se que a préatica de exercicio, alongamento por meio do pilates, auxiliou na
melhora da flexibilidade. E importante ressaltar que mesmo sendo uma amostra Unica, os dados
sdo significativos para o tema estudado neste trabalho.

Em uma vertente totalmente diferente, mas ndo contréria, Carmo, Silva e Ferreira (2017),
realizaram um estudo acerca dos diferentes protocolos usados na avaliagcdo da flexibilidade em
idosos. Objetivaram avaliar se os protocolos seguidos ao realizar teste de flexibilidade da Bateria
Teste de Aptidao Fisica para ldosos (TAFI) influenciam nos resultados. Para isso, 30 idosos acima
de 60 anos compuseram a amostra, sendo cerca de 40% homens e 60% mulheres. De acordo com
0s autores, os protocolos influenciam nos resultados, tanto positivamente quanto negativamente.
Assim, deve-se levar em consideragéo o protocolo quando realizar avaliacdo TAFI. O aquecimento
dos membros e até mesmo a propria flexibilidade podem alterar as informacdes finais, “sendo estes

realizados logo em sequéncia, ha resultados mais satisfatorios, principalmente, se tratando de
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membros inferiores” (CARMO; SILVA; FERREIRA, 2017, p. 130).

Ao encontro da tematica e objeto de estudo de Guedes et al. (2017), Fuhr (2018) pesquisou
a flexibilidade e o equilibrio em idoso que praticam pilates. A amostra foi composta por 10 idosas
acima de 60 anos do municipio de Lajeado-RS. Na avaliagdo da flexibilidade, utilizou-se o teste
de Sentar e Alcancar com base nas informacdes de Wells e Dillon. Segundo a autora, a partir da
andlise dos dados obtidos, pdde-se identificar melhora na flexibilidade, nas palavras da
pesquisadora, “as participantes obtiveram na primeira coleta a média de 30,1+7,06 cm e na segunda
coleta 32,2+5,15 cm”.

Usando o mesmo método que o descrito acima, Silva et al. (2018) também estudou a for¢a
e o nivel de flexibilidade de idosos que praticam exercicios fisicos. A amostra foi composta por 30
idosas sendo divididas em grupo de acordo com a atividade que realizam. Grupo de ginastica (GG),
Grupo de Hidroginastica (GH) e Grupo de Musculagdo (GM). Os resultados obtidos pelos autores
indicam que o GM apresentou mais forca (p< 0,05) do que o GH e 0 GG. J& 0 GH apresentou ter
mais flexibilidade do que o0 GM (p< 0,05). Concluiu-se, portanto, que as idosas que compuseram
0 Grupo de Ginastica e Grupo de Hidroginastica possuem mais flexibilidade do que as que
compdem o Grupo de Musculagdo. Contudo, ressalta que estes apresentaram ter mais forca.

Também realizando um estudo a fim de analisar a flexibilidade e forca em idosos, Ugarte
et al. (2019) tiveram como amostra 64 idosos com idade igual ou superior a 60 anos. Neste estudo,
0 teste de Sentar e Alcancar também foi aplicado, no entanto, sem banco adaptado como o sugerido
pelo método de Wells. Os testes foram aplicados com idosos ativos, inativos e 0s que praticam
atividades de maneira irregular, isto é, sem uma periodicidade exata. Concluiu-se, a partir dos
resultados, que o teste de flexibilidade mostrou diferencas representativas para os idosos ativos
(m=22,98) comparando com (m=14,67) de idosos inativos. Assim, a flexibilidade apresenta
melhoria e é benéfica para os idosos que praticam atividades fisicas (UGARTE, 219).

Outro estudo que também utilizou o método Sentar e Alcancar com base nos estudos de
Wells, foi de Moreno et al. (2020). Compuseram a amostra 17 idosas participantes de um programa
multicomponente da Universidade Nove de Julho que possuem 60 anos. O texto aplicado foi
comparado com outros quatro testes obtidos por pesquisadores diferentes. Nos resultados, quando
comparados, as amostras deram que a flexibilidade das mulheres foi classificada como: Ruim
conforme tabela estabelecida pelo Canadian Standardized Test of Fitness (CSTF), acima da média
(MENDONCA et. al. (2006)); ruim (PACHECO et al., (2005)); média (SILVA & RABELO
(2006)). Assim, os autores concluiram que a flexibilidade pode mudar de acordo com a idade e
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apresentar oscilaces conforme o0 modo de vida. Ademais, explicitara, a necessidade de mais testes
para que mais comparagdes possam ser realizadas.

A Ultima obra que compde as producdes analisadas neste trabalho foi elaborada por Duarte
et al. (2021) e aborda a flexibilidade funcional em idosos sedentarios institucionalizados. A
amostra foi composta por 19 idosos com idade entre 65 e 85 anos e que sao institucionalizados e
sedentarios. Os testes foram aplicados com base “Chair Sit and Reach (CSR) e Back Scratch (BS)
para medir a flexibilidade dos membros inferiores e superiores” (DUARTE, 2021, s/p),
anteriormente e ap0s 12 semanas sem intervencao. De acordo com os autores, apds a medicao foi
possivel constatar uma diminuicao significativa da flexibilidade dos idosos, o0 que confirma que a
inatividade fisica pode acarretar na perda da flexibilidade.

Considerando os pressupostos, pode-se afirmar que a flexibilidade de maneira geral
influéncia na melhora e qualidade de vida de pessoas idosas. As diferentes pesquisas com diferentes
métodos de analise e verificacdo da flexibilidade indicam que a préatica de exercicio fisico, seja ela
qual for, é significativa para adquirir mais flexibilidade e ter mais disposicéo para realizar diversas
atividades diarias. Ressalta-se que, conforme informacg6es expostas neste trabalho, idosos que ndo
praticam nenhum tipo de atividade, ttm menos flexibilidade e tendem a ter maiores dificuldades
com atividades diarias e, podem apresentar maiores disposi¢des a quedas e riscos de vida.

8 CONCLUSAO

A partir da analise dos artigos pesquisados, é possivel afirmar que a flexibilidade é um
elemento importante na vida dos idosos e pode ser adquirida, melhorada, a partir da préatica de
exercicios fisicos. Estes, podem ser de resisténcia, forca, trabalhar o alongamento dos musculos,
dos membros ou ser de carater aerobico. A questdo € que mesmo que seja de formas diferentes,
afetam diferentemente o corpo, de modo geral, contribuem para a flexibilidade.

Dessa forma, trabalhar a flexibilidade em idosos € de suma importancia, porque ela interfere
diretamente na capacidade funcional dos idosos, fazendo com que aqueles idosos que tenham uma
boa flexibilidade consigam ter maior autonomia para realizar as atividades do cotidiano, sendo
necessario assim, a participacédo de profissionais que atuam na area. Além disso, 0s métodos que
contribuem para a avaliagdo da flexibilidade também se tornam elementos importantes, uma vez
que oportunizam medir o nivel da flexibilidade e, pensar nas melhores estratégias a fim de agir

efetivamente no problema.
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E importante evidenciar que todos os estudos seguiram as propostas estabelecidas para a
construcdo do trabalho, as amostram foram realizadas com pessoas que possuem mais de 60 anos
e abordam as temaéticas estabelecidas na presente pesquisa, isto &, flexibilidade de idosos, préatica
de exercicios fisicos, influéncia de exercicios na flexibilidade de idosos, saide do idoso. As
informacdes obtidas mostram que a flexibilidade é perdida com o tempo, com o envelhecimento,
mas, sem a pratica de atividade fisica pode agravar e acontecer de maneira mais rapida.
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