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A INFLUENCIA DO EXERCICIO DE FLEXIBILIDADE NA QUALIDADE DE VIDA
DA PESSOA IDOSA.

Cirlene Vitoriano De Mendoncat
Gilmar Pereira De Araljo?!

Edilson Laurentino dos Santos?

Resumo: A flexibilidade em individuos idosos € um componente importante da aptidao fisica.
Uma boa manutencdo garante uma maior amplitude de movimentos corporais, promovendo
melhorias no desempenho das atividades diarias com efeitos benéficos na qualidade de vida.
Com a maior expectativa de vida é fundamental se focar na qualidade de vida do publico
idoso. Visando essa perspectiva de vida, se propde como problema de pesquisa: “a pratica
do exercicio fisico com énfase na flexibilidade influencia na qualidade de vida da pessoa
idosas? O objetivo geral deste estudo foi analisar a influéncia do exercicio de flexibilidade na
qualidade de vida da pessoa idosa. Metodologicamente foi realizado um estudo de natureza
gualitativa com consultas a bases de dados e portais de pesquisa: SCIELO, BVS, Google
Académico e sites de organizacdes ligadas a area da salde e a Educacao fisica. Os
resultados foram descritos pela tabela dos 9 artigos selecionados para o estudo, e na
discussao foram elencados dados destes para refletir sobre os objetivos. As consideragdes
apontam que a pratica do exercicio fisico com énfase na flexibilidade influencia na qualidade
de vida da pessoa idosas de forma positiva.

Palavras-chave: flexibilidade; pessoa idosa; qualidade de vida.

1. INTRODUCAO

Na década de 60, no Brasil, havia em média trés milhdes de idosos, e
representavam menos de 5% da populacdo. Em 2023 esse numero equivale a 15%
da populacao, 33 milhdes de idosos (IBGE, 2023). Essa transicdo demografica vem

ocorrendo em grande parte devido a avangos do setor da saude, aumento da
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expectativa de vida, diminuicdo da mortalidade e queda da natalidade. A inversao da
piramide etaria levanta uma necessaria implementacdo de politicas publicas que
possam beneficiar a parte da populacdo que é considerada idosa no Brasil com énfase
em melhoria da qualidade de vida (VERAS; OLIVEIRA, 2018).

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude, a Lei 8.842/1994 que institui
a Politica Nacional do Idoso (PNI) e a Lei 10.741/2003 que dispde sobre Estatuto do
Idoso (El), idoso é todo individuo com 60 anos ou mais. Ainda a PNI atenta ser
fundamental que se assegure seus direitos sociais: saude, trabalho, assisténcia social,
educacao, cultura, esporte, habitacdo e os meios de transportes, criando condi¢cdes
para promover sua autonomia, integracdo e participacado efetiva na sociedade. E o
estatuto, vem regular todos esses direitos, concedendo a quem tem 60 anos ou mais,
por exemplo, atendimento preferencial em estabelecimentos publicos e privados e
prioridade na formulacdo e na execucéo de politicas sociais publicas especificas.

Interessante frisar que para a Organizacédo das Nacdes Unidas (ONU, 1982),
em paises desenvolvidos as pessoas sdo consideradas idosas com 65 anos ou mais,
enquanto nos paises em desenvolvimento, como é o caso do Brasil, sdo idosos
agueles com 60 anos ou mais. Desta forma, para efeito de formulacdo de politicas
publicas, esse limite de idade minima pode variar devido as condicfes de cada pais.
E isso se deve a qualidade de vida que essa pessoa é capaz de manter durante seu
curso de vida (CARVALHO; CANTAQ, 2022). A propria OMS reconhece que, qualquer
que seja o limite minimo adotado, € importante considerar que a idade cronoldgica ou
temporal ndo € um marcador preciso para as alteracbes que acompanham o
envelhecimento, podendo existir grandes variagcdes tanto quanto as condi¢des de
saude, o nivel de participacdo na sociedade e a relacédo de independéncia entre as
pessoas idosas, em diferentes contextos do mundo.

Assim, compreendendo que o envelhecimento implica na deterioragdo das
funcgdes fisioldgicas, podendo diminuir a capacidade funcional, a pratica de exercicio
fisico poderia minimizar esses efeitos deletérios, por isso é necessario conhecer a
condicdo fisica dos idosos (MATOS-DUARTE et al, 2021). Nesta pesquisa se
pretende abordar questdes referentes a aptidao fisica com énfase na flexibilidade do
publico idoso. Entendendo como flexibilidade a amplitude de movimento de uma
articulacéo ou grupo de articulacdes, ou seja, a mobilidade corporal, que esta inclusa

nos cinco componentes da aptidado fisica, forca muscular, resisténcia muscular,
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resisténcia cardiorrespiratoria, flexibilidade e composicdo corporal (BRASIL/MS,
2022)

A flexibilidade enfoca a capacidade de um individuo realizar movimentos de
grande amplitude devido a for¢cas extremas ou mesmo exigindo o movimento de
muitas articulacdes. A flexibilidade em individuos idosos é um componente importante
da aptidao fisica. Uma boa manutencéo garante uma maior amplitude de movimentos
corporais, promovendo melhorias no desempenho das atividades diarias com efeitos
benéficos na qualidade de vida (WEINECK, 2003 apud CARVALHO; CANTAO, 2022).

A flexibilidade é considerada um dos componentes da aptiddo e desempenho
fisicos, sendo importante para a execu¢cdo de movimentos simples e complexos,
desempenho desportivo, manutencao da saude e manutencao da qualidade de vida.
N&o foram determinados padrdes de exceléncia para flexibilidade, bem como a sua
variacdo em funcéo da idade, género, raca e padrdo de atividade fisica regular, mas
a reducdo desta limita a quantidade e a natureza do movimento realizado por uma
articulacdo, e aumenta a probabilidade de lesdo nesta e nos musculos envolvidos.
Também é considerada uma das principais responsaveis pela habilidade de realizar
0s movimentos diarios com maior ou menor facilidade, como por exemplo, amarrar 0s
sapatos, escovar os dentes, entre outras (VIDAL, 2020).

Pesquisas tém demonstrado continuamente o avan¢o da longevidade etéaria
humana, por consequéncia, € fundamental se focar na qualidade de vida destes,
especialmente ao publico idoso. Visando essa perspectiva de vida, se propde como
problema de pesquisa: “a pratica do exercicio fisico com énfase na flexibilidade
influencia na qualidade de vida das pessoa idosas?

O objetivo geral deste estudo foi analisar a influéncia do exercicio de
flexibilidade na qualidade de vida da pessoa idosa. E os especificos incluem: revisar
as defini¢cdes conceituais da capacidade fisica de flexibilidade; descrever o método de
trabalho para o desenvolvimento da flexibilidade em pessoa idosa e perceber se os
exercicios de flexibilidade influenciam na maior mobilidade funcional de pessoas

idosas.

2. REFERENCIAL TEORICO

O processo de envelhecimento envolve diversas alteragbes em todo o

organismo humano, com grande declinio em quase todas as fungdes. A prética regular
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de exercicio fisico é uma estratégia bastante atrativa e muito eficaz para retardar de
maneira saudavel essas perdas.

E percebido que o treino de flexibilidade se mostra de suma importancia para a
pessoa idosa tendo em vista a grande necessidade de evitar riscos de acidentes.

Além do mais, com esse treino favorece um aumento da facilidade ao realizar
atividades diarias por exemplos dessas pessoas, assim promovendo uma terceira
idade cada vez mais saudavel.

Segundo Dantas (1999, P 58), o grau de flexibilidade de uma articulagcéo tem
influéncia com diversos fatores, como exemplo: mobilidade, elasticidade, plasticidade
e maleabilidade. J4 do ponto de vista de Otto, (1987), os alongamentos, quando séo
praticas regulares e orientadas, além de combater o estresse, e reduzir as tensdes
musculares, ajuda na coordenac¢éo motora global, melhorando assim as capacidades
para outras atividades do cotidiano dessas pessoas.

Para Forciea (1998), “os beneficios da atividade fisica para a saude e
longevidade s&do conhecidos desde os principios dos tempos, a préatica regular de
exercicios pode contribuir muito e contribui para a vida do idoso”. Em concordancia
com esta afirmacdo Sardinha (1999, p.48) sugere que: “O principal beneficio de uma
vida ativa esta associado a reducédo da morte prematura”.

Todos esses beneficios atuam em prol da vida da pessoa idosa. Segundo
Badaro (2007) E importante “esclarecer, a diferenca entre flexibilidade e alongamento.
Entendendo a primeira como um importante componente de aptidao fisica e ao bem-
estar do individuo”. Enquanto a segunda, é usado para descrever a técnica e obter a
melhoria da flexibilidade.

Ainda para Badaro (2007) niveis de amplitude articular, tem destaque- no
envelhecimento, devido as alteracdes musculoesqueléticas e fisiologicas relacionadas
a idade. A flexibilidade possui, portanto, uma especificidade em relagdo a atividade
fisica nas diversas articulagfes utilizadas para determinadas praticas desportivas.

Sua garantia contribui para uma pratica bem mais apurada, aumentando a
qualidade e seguranca do gesto motor. O bom nivel de flexibilidade varia com a
necessidade de cada um, contudo, uma flexibilidade de qualidade é aquela que
permite ao individuo realizar os movimentos articulares, dentro da amplitude
necessaria durante a execucao de suas atividades diarias, sem grandes dificuldades

e sem correr riscos de lesoes.
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No que diz respeito ao alongamento (BADARO-2007), entende-se que € uma
forma de trabalho que visa a construgcéo e por consequéncia a manutencao dos niveis
de flexibilidade adquiridos e a realizacdo dos movimentos de amplitude articular
normal com o minimo de dificuldade possivel.

E necessario entender os diversos tipos de alongamentos pois, de acordo com
a literatura temos:- Alongamento estatico ou passivo: que consiste em realizar
alongamento de uma determinada musculatura até a sua total extensdo chegando na
sua amplitude maxima de movimento, e ao chegar neste ponto, permanecer por um
periodo que pode variar de 30 a 60 segundos.

Alongamento dinamico, ativo ou balistico: que corresponde a habilidade de se
utilizar a ADM (Amplitude do movimento), na performance de uma atividade fisica em
velocidades rapidas do tipo “sacudidas”. Utiliza-se de varios esforcos musculares ativo
insistidos, na busca de maior alcance de movimento.

Dantas acrescenta que o alongamento por “Facilitacdo Neuromuscular
Proprioceptiva “utiliza a influéncia reciproca entre o fuso muscular e o Orgéo
Tendinoso de Golgi (OTG) de um musculo entre si e com os dos musculos
antagonistas, para obter grandes amplitudes de movimento.

Para atingir o alongamento de um musculo de maneira mais eficaz, a
temperatura intramuscular deve ser elevada antes que ele seja realizado dai a
importancia do aquecimento. Quando um musculo estd devidamente aquecido ele d&
mais de si, alonga-se bem mais, tem uma maior resisténcia as lesbes e sua
capacidade contratil € bem maior (BADARO-2007)

Embora exista uma grande polémica sobre se o aguecimento possui ou hao
influéncia na performance, ndo ha nem uma sombra de davida de que, se ele for
realizado de uma maneira correta provocara uma diminuicdo da viscosidade dos
liquidos orgéanicos; aumento da espessura da cavidade articular, permitindo o
aumento da compressibilidade e a diminuicdo da pressdo por area da superficie
articular, reduzindo o risco de lesdes concretas e diminuicdo do tempo de transicéo
entre os estados de contracao e relaxamento da pessoa idosa.

O aumento da temperatura tem efeito bastante positivo em relacdo a
capacidade dos componentes de colageno e elastina, no interior da unidade musculo-
tendinhas se deformarem. Ainda, a capacidade dos CTGs relaxarem o musculo de
modo reflexo por meio de inibicdo auto génica e ampliada quando o musculo esta

aquecido.
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E recomendado que o exercicio seja empregado como o principal meio de
elevar a temperatura intramuscular.

Bases neurofisioldgicas do alongamento, 0s musculos esqueléticos
constituem-se de milhares de fibras contrateis individuais cilindricas, chamadas fibras
musculares.

Essas fibras sdo células longas, finas e multinucleadas, que possuem uma
membrana conhecida como sarcolema.

Cada fibra muscular € composta por varias miofibrilas e cada miofibrila é
composta de varios sarcomeros (unidade funcional do musculo) ligado em série

saude.

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensao nao é de
quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo
(2010) a pesquisa qualitativa:

se preocupa, has ciéncias sociais, com um nivel de realidade que ndo
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiracdes, crencas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espac¢o mais profundo das relagdes, dos processos e
dos fenémenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizacdo de
variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos eram os mesmos. Gil

(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

a principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir
ao investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais
ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem
se torna particularmente importante quando o problema de pesquisa
requer dados muito dispersos pelo espaco. A pesquisa bibliografica
também é indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas situacgées,
nao ha outra maneira de conhecer os fatos passados sendo com base
em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a produgdo do conhecimento acerca da influéncia dos exercicios
fisicos na qualidade de vida da pessoa idosa. foi realizado um levantamento
bibliografico por meio de sucessivas consultas a bases de dados e portais de

pesquisa: SCIELO (Scientific Electronic Library Online), BVS (Biblioteca Virtual em
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Saude), Google Académico e sites de organizacfes ligadas a area da saude e a
Educacao fisica. Como descritores para tal busca, foram utilizados: flexibilidade,
pessoa idosa e qualidade de vida, interligados pelo operador booleano AND.

Os critérios de inclusédo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2018 a 2023; 2) estudos com contetddo dentro da tematica
estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa e inglés; 4) artigos originais.

Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos indisponiveis na
integra; 2) estudos com erros metodoldgicos; 3) estudos duplicados nas bases de
dados.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

A busca pelos artigos localizados foi orientada pelo percurso metodoldgico

descrito na figura 1. Fluxograma de busca de trabalhos.

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 9
BVS: 62
GOOGLE ACADEMICO: 83

23 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO TER
RELACAO COM O TEMA

v

v

RESTARAM 131 ARTIGOS ELEGIVEIS

v

73 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO ESTAREM
v NA MARGEM TEMPORAL ESTABELECIDA

RESTARAM 58 ARTIGOS ELEGIVEIS

18 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO IDIOMA NAO SER
DE ACORDO COM OQUE USAMOS PARA
v CRITERIOS DE INCLUSAO

v

RESTARAM 40 ARTIGOS ELEGIVEIS

4 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO SEREM
‘L ABERTOS

v

RESTARAM 36 ARTIGOS ELEGIVEIS

27 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
> APRESENTAR O CONTEUDO NECESSARIO

v

9 ARTIGOS INCLUIDOS NOS RESULTADOS E DISCUSSOES




Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliogréaficos.
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AUTORES | OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO RESULTADOS CONSIDERACOES
ESTUDO INVESTIGADA FINAIS
Pontes Identificar se Estudo 30 individuos Resultados apontam | Diferentes protocolos
(2018) existem guantitativo, com faixa de nas avalia¢des da para andlise de
pessoas da | observacional. idade de 50 a flexibilidade grande flexibilidade diferem
terceira 80 anos, maioria incluida na em classificacao.
idade praticantes de categoria de “ruim” e N&o foram
praticando hidroginastica. “abaixo da média”, o encontrados
aulas de gue desperta resultados
hidroginastic preocupagéo com o significativos de alto
aequalo risco da salde destes | grau de flexibilidade
nivel de sujeitos e na no grupo. Se
flexibilidade dificuldade na considera positiva a
apresentado realizacdo das pratica de exercicios
por idosos atividades diarias gue beneficiam a
praticantes pelos participantes. qualidade de vida, a
desta relacdo social e os
modalidade. aspectos
psicofisicos.
Kneip; Avaliar os Tratou-se de Participaram Houve diferenca O método Pilates
Oliveira; efeitos de um um estudo deste estudo 15 significativa de solo contribuiu para
Contencas | programa de | experimental, idosos, de flexibilidade com os 0 ganho da
(2018) treinamento de carater ambos os escores médios antes flexibilidade e
de Pilates guantitativo. géneros, com da intervencéo com melhora na
solo em idade entre 60 e | Pilates 20,4 £ 6,46 cm qualidade do sono
idosos 80 anos. e depois 24,7 £ 5,70 em idosos
sedentarios. cm (p < 0,001). sedentarios.
Santos Avaliar a Pesquisa de | Realizado em | Foi realizada uma | Este estudo refor¢ca a
Coutinho; | qualidade de | intervencéo, um grupo de 15 | avaliagdo através de | importancia da
Gomes vida, prospectiva, idosos com | dois guestionarios | manutencao da
Lima gualidade do | analitica, de | idade entre 60 e | (woquol-bref; independéncia
(2019) sono e da abordagem 75 anos de um | pittsburgh) e de um | funcional através da
flexibilidade | quantitativa. bairro de | teste de flexibilidade | retirada dos idosos
em idosos Teresina/Pl. (terceiro dedo ao solo). | do sedentarismo
sedentarios. Apb6s dois meses de | como proporcionador
lian gong os idosos | de qualidade de vida
houve melhora em | e qualidade do sono
todos o0s aspectos | na velhice.
pesquisados.
Tedeschi et | Comparar a | Estudo caso- | Participaram Verificou-se que, no | A participacdo nas
al (2020) | aptidao controle, 118 idosos, 59 | grupo caso, idosos | praticas  corporais,
funcional e | desenvolvido no grupo caso, | com tempo de adeséo | orientadas, Lian
as no municipio | participantes as praticas 224 meses | Gong, Tai Chi e
dimensbes de S&o Paulo - | das praticas | apresentaram Qigong pode
da qualidade | SP. corporais, em | resultado superior no | contribuir para a
de vida de subgrupos por | teste funcional de | qualidade de vida e a
idosos tempo de | levantar e sentar da | aptiddo funcional de
participantes adeséo:< 24 | cadeira, bem como | idosos.
e nao meses e = 24 | melhor desempenho

participantes
das praticas
orientadas
Lian Gong,
Tai Chi e
Qigong.

meses; e 59 no
grupo controle,
nao
participantes
das praticas.

nos dominios da
gualidade de vida: dor,
vitalidade, aspectos
emocionais e saulde
mental.
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Matos- Verificar a 19 idosos | Mostraram uma | Achados confirmam
Duarte et al | evolucdo da voluntarios, com | diminuicdo significativa | que a inatividade
(2021) amplitude de idades entre 65 | durante o periodo de | fisica pode implicar
movimento e 95 anos. controle (BS, p=0.004; | uma perda
em  idosos RSE, p=0.001). significativa de
institucionaliz flexibilidade dos
ados e idosos
sedentarios. institucionalizados,
indicando diminuic&o
nas propriedades
elasticas do tecido
musculoesquelético e
dos tecidos
conjuntivos nas
articulacdes.
Gracelliet | Avaliar o | Estudo Participaram 46 | Foi observada melhora | A intervencao
al (2021) | efeito de uma | prospectivo de | idosos com | significativa nos melhorou o}
intervencao intervencao média de idade | escores do SPPB desempenho fisico,
multidisciplin | ndo de 70,3 (£9,0) | (p<0,001) e no teste com o aumento da
ar sobre o | controlada. anos. de flexibilidade (p = capacidade funcional
desempenho 0,002). Houve melhora | e flexibilidade, e o
fisico e também no estado estado  nutricional,
estado nutricional dos idosos, | com a diminuicdo de
nutricional de com aumento no individuos sob risco
idosos. escore da MAN. de desnutricao.

Barros; Demonstrar o | Consiste em | Participaram do | Utilizaram o | Conclui-se que, a
Paes; perfil da | um estudo de | estudo 20idosos | Questionario SF-36 e | pratica do método
Souza qualidade de | pesquisa de | praticantes do | realizaram a andlise de | interfere na qualidade
(2021) vida de | campo método Pilates | dados pelo test - t para | de vida dos idosos,

individuos experimental hd mais de 6 | medidas promovendo a
praticantes guantitativo meses e idosos | independentes melhora da
do método | descritivo. sedentérios. utilizando-se a média | capacidade funcional
Pilates. do raw scale entre | e dor.
praticantes e nao
praticantes de Pilates.
Montero; | Avaliar os | Estudo Participaram do | Os resultados | Conclui-se que a
Saveca; indices  de | comparativo estudo 10 idosos | indicaram a agilidade e | pratica da

Tembe aptidao fisica | de abordagem | de ambos os | equilibrio din&mico, | musculacio por

(2022) em idosos | quantitativa- sexos durante 5 | flexibilidade e flexdo do | idosos de ambos
praticantes gualitativa. meses. antebraco com uma | sexos concorre para
de variacao percentual | um forte
musculacéo maior nas mulheres em | desenvolvimento dos
no Ginasio relacdo aos homens e | indices de aptidao
Planeta a coordenacao motora | fisica.
Saude de melhor nos homens
Maputo. gue nas mulheres.

Sant’ Comparar a | Estudo A amostra foi | O GF apresentou | Idosos acima dos 60
Helena; aptidao fisica | transversal de | composta  por | melhor desempenho | anos, de ambos os
Blanco- funcional de | abordagem individuos acima | nos testes de sentar e | sexos que praticam
Rambo; idosos quantitativa de 60 anos de | levantar guando | diferentes programas

Pietta-Dias | praticantes com idade, de ambos | comparado aos demais | de exercicios fisicos
(2022) de diferentes | amostragem 0s sexos, da | grupos. Paraotestede | por no minimo trés
modalidades | ndo cidade de Porto | sentar e alcancar ndo | meses, com

de exercicios | probabilistica Alegre. Em | foram observadas | frequéncia minima de

(treinamento | por grupos: diferencas duas vezes por

de forca, | acessibilidade. | praticantes de | significativas entre GF, | semana por

hidroginastic
a e Pilates) e
nao
praticantes

treinamento de
forca (GF, n =
10), praticantes
de

GP e GH, porém todos
apresentaram melhor
resultado comparados
ao GC.

aproximadamente 60
minutos por sesséo
apresentam

melhores resultados
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de exercicios hidroginastica em testes de aptidao
fisicos (GH, n = 10), fisica guando
regulares praticantes de comparados a um
Pilates (GP, n = grupo controle
10) e néo inativo.
praticantes de
exercicios
fisicos regulares

41. Analises e discussoes

Com o objetivo de analisar a influéncia do exercicio de flexibilidade na qualidade
de vida da pessoa idosa foi realizada a analise criteriosa dos artigos e emergiram as
seguintes categorias tematicas: definicbes conceituais relacionadas a capacidade
fisica de flexibilidade; o método de trabalho para o desenvolvimento e avaliacdo da
flexibilidade em pessoa idosa e percepcéao da influéncia dos exercicios de flexibilidade

na maior mobilidade funcional de pessoas idosas.

4.1.1 Defini¢cdes conceituais relacionados a capacidade fisica de flexibilidade

A flexibilidade pode ser compreendida como uma capacidade fisica e pode ser
relacionada com a mobilidade e com a elasticidade muscular. E esta pode ser medida
pela capacidade que um individuo tem de se alongar, visto que relaciona as
articulagbes do corpo e suas amplitudes angulares. Uma das metodologias mais
usadas para aferir a flexibilidade nas pessoas € o teste de sentar e alcanc¢ar proposto
por Wells e Dillon em 1952, pelo baixo custo e facil aplicacdo (Pontes, 2018).

Kneip, Oliveira, Contencas (2018) observaram que atraves do método Pilates &
possivel se obter significativos ganhos na flexibilidade, bem como na qualidade do
sono. Apesar de nao definirem a flexibilidade no estudo apontam que os praticantes
do método Pilates, tem uma excelente promog¢do do bem estar geral, j& que este
colabora com o reequilibrio, o0 dominio e a consciéncia corporal, que conduzem a
harmonia entre corpo e mente dos seus praticantes, além de trazer beneficios
fisiologicos, funcionais, psicologicos e sociais; conscientizando-se das proprias
capacidades, o que é muito valioso para a pessoa idosa.

Para Santos Coutinho e Gomes Lima (2019) flexibilidade pode ser definida como
a capacidade de uma articulagdo mover-se facilmente em sua amplitude de

movimento. E estes observam que com a evolucdo etaria ha perda da elasticidade
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dos tecidos que envolvem as articulacbes gerando o declinio da amplitude articular.
Ainda atentam que a auséncia dos exercicios que podem ajudar a compensar esse
declinio da capacidade de flexibilidade tém prejudicado a qualidade de vida da pessoa
idosa.
Varios fatores sao determinantes para a qualificagdo do grau de flexibilidade
de um individuo, como por exemplo: idade, género, temperatura muscular,
tendBes, estruturas articulares, estado de alongamento e relaxamento
muscular, nivel de treinamento, concentracdo de liquidos ou de outros

materiais nos tecidos musculares, tenddes e cartilagens, superficie articular
e forca muscular (GOBBI et al, 2005 apud Pontes, 2018, p.11).

Tedeschi et al (2020) apontam a flexibilidade como um componente da aptidédo
funcional, associado a for¢ca, mobilidade, velocidade, agilidade e equilibrio dindmico
que pode ser mensurado por diversos métodos. Estes ainda observam que a
flexibilidade é

a adaptacao do cuidado ao usuario e ao seu contexto; a complexidade, que
implica em ampliar o entendimento do adoecimento como o desequilibrio da
dindmica vital, do ser, além dos componentes de natureza biolégica; e a
integralidade, onde as intervengdes e avaliacdes contemplam resultados

objetivos e subjetivos, uma vez que ndo estdo limitados apenas a cura da
doencga (Tedeschi et al, 2020, p.6).

Matos-Duarte et al (2021) informam que para influenciar a capacidade funcional
e a condicao fisica no idosos, a melhor estratégia € utilizar intervencdes baseadas em
exercicios fisicos. As intervencbes baseadas no desenvolvimento muscular
demonstram que a forca previne o risco de quedas, melhora o desempenho em
atividade cotidianas, reduzem problemas de locomocédo e distlrbios da marcha, e
outros beneficios. O desenvolvimento da flexibilidade ou amplitude de movimento
também é essencial para as pessoas idosas, estando relacionado a qualidade de vida,
desempenho das atividades diarias e melhoria das funcdes em geral. A amplitude de
movimento se deteriora como resultado do envelhecimento e pode gerar reducdes,
em certas juntas, de até 20-40%, em algumas articulagbes. Além disso, o0
comportamento sedentario € outro importante agravante da reducao da flexibilidade e
niveis reduzidos pode aumentar o risco de dor lombar em diferentes populacdes,
limitagdes na marcha e maior risco de quedas em idosos.

Gracelli et al (2021) observam que a flexibilidade € um dos fatores de maior
importancia na capacidade funcional e desempenho fisico dos idosos e na realizacéo
de seus afazeres cotidianos. Considerando, inclusive que, a perda de for¢a, associada

a diminuicdo da flexibilidade em todas as articulacdes, afeta o equilibrio, a postura e
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o desempenho funcional, aumenta o risco de quedas e problemas respiratorios,
diminui a velocidade da marcha e dificulta as atividades da rotina diaria.

Ainda Pontes (2018) afirma que a flexibilidade auxilia na execuc¢ao voluntaria de
um movimento e que nas pessoas idosas pode comprometer a realizagcdo das
atividades cotidianas, ja que com o avanco etario ha uma deficiéncia de colageno que
diminui a elasticidade dos tenddes, ligamentos e capsulas articulares, ameacando a
independéncia do individuo. Assim, o autor ressalta que apés um periodo de pratica
de exercicios aquaticos ocorre a melhoria da flexibilidade em idosos, combatendo o
sedentarismo, mantendo sua autonomia e saude e melhorando a qualidade de vida.

Barros, Paes e Souza (2021) apontam que a correcdo da postura em idosos
além de ativar a circulacdo pelo tensionamento dos mdusculos, através dos
alongamentos, pode ativar o corpo para o ganho de flexibilidade, recuperando
articulacdes que séo propensas a artroses.

Montero, Saveca e Tembe (2022) definem flexibilidade como:

a maxima amplitude fisiolégica passiva de determinado movimento articular
o que de facto influéncia na aptidao fisica dos idosos por ser um de seus
componentes relevantes para a execucdo de movimentos simples ou

complexos, desempenho desportivo, manutengéo da salde e preservacao da
gualidade de vida.

E atentam que a flexibilidade tende a ser maior nas mulheres do que nos homens,
fundamentalmente em ac6es motoras em que a coordenacdo motora e perfeicdo de
movimentos prevalecem. E com relacdo etaria explanam que o exercicio fisico € um
dos fatores essenciais na vida da pessoa idosa, e que a auséncia deste influencia na
diminuicdo da capacidade fisica flexibilidade, bem como na forga, agilidade e
coordenacdo motora. Ainda assim, apontam a flexibilidade como uma das valéncias
mais importantes uma vez que, como qualidade fisica pode ser treinavel independente
de género ou idade.

Sant’ Helena, Blanco-Rambo e Pietta-Dias (2022) atentam sobre os efeitos do
exercicio fisico em populac¢6es idosas. E observam que tanto o treinamento de forca,
como a hidroginastica e o Pilates promovem melhorias e se tratam de efetiva
intervencdo para melhoria da aptidao fisica funcional de pessoas idosas saudaveis.
Além disso, apontam achado de Yeun (2017) que demonstra que 0s exercicios de
forca realizados com resisténcia elastica melhoram a flexibilidade em idosos; de Vale
et al (2020) que apontam que o treinamento aquatico realizado duas vezes por

semana, durante 8 meses, melhorou a flexibilidade de idosas em comparacdo ao
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grupo controle inativo e de Irez et al (2011) que observaram melhoras significativas
na flexibilidade de 60 idosas que realizaram Pilates trés vezes na semana por 12
semanas comparadas ao grupo controle, bem como informam que o Pilates possibilita
ndo s6 o aumento da for¢a e resisténcia muscular, melhora da flexibilidade, mobilidade
articular e postura, além de aumentar a consciéncia corporal, concentracdo e
respiracado, aspectos necessarios para uma vida mais saudavel e longeva.

Pontes (2018) ainda classifica a flexibilidade em passiva, ativa e mista.

e Passiva: quando o aumento da amplitude de movimento de uma ou mais
articulacdes é realizada sem a utilizagédo de forcas internas do individuo,
sendo manifestado quando o praticante em determinada postura
corporal, relaxa parte da musculatura envolvida e forgas externas como
pesos corporais, extracorporais ou auxiliares agem sobre o aparelho
osteoarticular e muscular para aumentar a amplitude de movimento.

e Ativa: ocorre aumento da amplitude quando ha aplicacdo de forgas
internas, manifestando-se quando o praticante contrai musculos
agonistas e relaxa o0s antagonistas, assim promovendo uma maior
amplitude de movimento articular.

e Mista: 0 aumento da amplitude de movimento articular é alcancado por
acao voluntaria, ou seja, for¢as internas, contraindo a musculatura
agonista e relaxando a antagonista com uso também de for¢cas externas.
(Pontes, 2018, p.12)

4.1.2 Método de trabalho para o desenvolvimento e avaliagdo da flexibilidade em

pessoa idosa

Pontes (2018) aponta que ha diversos métodos para avaliacdo da flexibilidade,
contudo, pela apresentacdo angular dos movimentos articulares, a medicdo em grau
€ gue se torna mais apropriada. Para auxiliar nesta acao ha diversos aparelhos como
0 gonidbmetro, o fleximetro e o flexdmetro. Ja os testes para a flexibilidade podem ser

classificados em trés etapas:

e Testes angulares: sdo os testes nos quais os resultados séo expressos
em Aangulos formados entre dois segmentos opositores em uma
articulacdo. Podem ser medidos através de radiografias ou imagens de
ressonancia magnética ou por instrumentos como gonidmetro e
clinbmetros.

e Testes lineares: sdo medidos através de escalas de distancia. Alguns
exemplos de testes sdo: sentar e alcancar; extensao de tronco e pescoco;
afastamento lateral dos membros inferiores e o principal instrumento
usado para esse tipo de teste é o flexdmetro.
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e Testes adimensionais: sdo constituidos por interpretacdo dos
movimentos articulares e comparados com uma folha de gabarito. O mais
famoso teste para essa categoria é o Flexiteste de Araujo e Pavel (1987)
citado por Dantas (1999). E composto por vinte movimentos articulares
corporais, onde sdo estudadas articulacdes do tornozelo, quadril, tronco,
punho cotovelo e ombro. Dentre eles, oito sdo realizados em membros
inferiores, trés no tronco e nove nos membros superiores.

(Pontes, 2018, p.14)

Dessa forma, para o teste de flexibilidade sem eu estudo foi escolhido o0 método de
sentar e alcancar com um “banco” que tem medidas 30,5 cm x 30,5 cm x 50,6 cm,
aproximadamente 20cm de altura, onde o ponto zero fica ha extremidade proxima ao
avaliado. Para a realizacao do teste, os individuos se sentaram no chéo e apoiaram
0s pés no banco de Wells com ombros flexionados, cotovelos estendidos e as méos
sobrepostas, sem flexao de joelho, realizando a flexado do tronco em dire¢cdo ao banco
tentando alcancar o ponto maximo possivel na escala. O teste foi repetido por trés
vezes para cada individuo onde foi escolhida para analise a melhor marca atingida.

Kneip, Oliveira, Contencas (2018) para a avaliacao de flexibilidade de membros
inferiores (MMII) e tronco utilizaram o banco de Wells, com 35 cm de altura e largura,
40 cm de comprimento; com uma régua na parte superior ultrapassando em 15 cm a
superficie de apoio dos pés, com o individuo de frente para o equipamento e com 0s
pés apoiados, solicitaram que o mesmo colocasse as maos sobrepostas ao
equipamento e levasse o marcador para frente, 0 mais distante possivel. O teste foi
realizado trés vezes, considerando-se o melhor resultado. Os resultados alcancados
foram avaliados como fraco (até 11cm); regular (de 12cm a 13cm); médio (de 14cm a
18cm); bom (19cm a 21cm); excelente (22cm ou mais).

Santos Coutinho e Gomes Lima (2019) realizaram intervencdo que teve
duracéo de dois meses com frequéncia de 3 vezes por semana, fazendo um total de
24 sessOes a fim de que abrangesse, a cada semana, as trés séries de exercicios
propostos pelo lian gong. Cada sesséo tinha duracdo de aproximadamente, 40
minutos de intensidade leve e consistia em ser introduzida com um momento de
reflexdo, seguido de uma explicacdo de cada exercicio e correcao individual de
postura durante a execuc¢ao do movimento. O teste utilizado para avaliar a flexibilidade
dos participantes foi o terceiro dedos ao solo onde avalia a flexao global de tronco e a
flexibilidade dos musculos posteriores dos MMII, onde o participante fez uma flexdo

do tronco com os joelhos estendidos e o pesquisador mediu a distancia do terceiro
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dedo da mao direita até o solo, sendo comparado antes (média de 4,2 cm do chéo) e
depois da intervencéo (média de 2 cm do chéao).

Tedeschi et al (2020) apontam como método a utilizacdo de Préticas
Integrativas e Complementares em Saude (PICS), onde se destacam Lian Gong,
Qigong, Tai Chi Pai Lin, Tai Chi Chuan, e outras; realizadas com idosos, restringindo
a participacdo em apenas umas das praticas, no minimo duas vezes por semana. A
adesao as PICS foi referéncia para identificagdo do grupo controle (CO) e dois grupos
de caso (CA): de praticante a mais de 24 meses (CA < 24 meses) e menor ou igual a
24 meses (CA = 24 meses). A flexibilidade dos membros inferiores e superiores foram
mensuradas pelos testes sentar-e-alcancar (média: CO 21,1%; CA = 24 meses 25%;
CA < 24 meses 21,7%), sentado e alcancar (média: CO -8,8%; CA = 24 meses -0,0%;
CA < 24 meses -20%) e alcancar atras das costas (média: CO -13,2%; CA = 24 meses
-12,7%; CA < 24 meses -21,9%). Para o teste funcional de flexibilidade também foi
utilizado o teste funcional de levantar e sentar na cadeira, no qual o grupo com maior
tempo de adesédo as praticas teve melhor desempenho (média: CO 14,3%; CA = 24
meses 15,6%; CA < 24 meses 12,9%).

Matos-Duarte et al (2021) para determinar a flexibilidade dos membros
inferiores e membros superiores também utilizaram o teste de sentar e alcancar a
cadeira uma cadeira com altura de 43 centimetros e régua de 50 cm de comprimento
(com precisdo em mm) e o teste de alcancar atras das costas utilizando apenas uma
régua de 50 cm de comprimento (com precisdo em mm). Esses testes de flexibilidade
mencionados da bateria de testes SFT, criado por Rikli e Jones, ndo s6 séo altamente
confiaveis (r =0,96 e r =0,95, respectivamente) com validade comprovada, mas
também seguros e de facil aplicacdo. Os testes foram realizados duas vezes (Pre-
Teste e POs-Teste), com intervalo de 12 semanas entre eles, o que é considerado
minimo para observar adaptacdes ou incompatibilidades fisioldgicas, sempre
respeitando os protocolos estabelecidos pelos autores do teste que incluem
aguecimento anterior e tempo para o0s participantes se familiarizar com os
movimentos. O teste-t foi aplicado para analisar diferencas entre os resultados do Pré-
Teste e do PoOs-Teste.

Gracelli et al (2021) observam que a flexibilidade pode ser avaliada pelo
conhecido como Teste de sentar e alcancar, ou Banco de Wells, que permite avaliar
a flexibilidade da articulacdo coxofemoral. Exercicios fisicos foram realizados com

pessoas idosas, aplicados por profissionais de educacao fisica e de fisioterapia, por
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um periodo de seis meses, realizados duas vezes por semana, intercalando dias, com
intervalo minimo de um dia entre as sessfes semanais, totalizando 48 sessoes de 60
minutos cada. Com o intuito de garantir a seguranca dos idosos na realizagcdo dos
exercicios, alguns sinais vitais foram coletados em repouso, ao longo da atividade
aeroObia e ao término da sessédo, como a afericdo da pressao arterial, da frequéncia
cardiaca e da oximetria de pulso. No teste de flexibilidade, a avaliacdo de médias e
desvio-padrdo (DP) da capacidade funcional da amostra aponta avaliagéo inicial
média 19,26 e DP 9,96 e com avaliacao final média 21,06 e DP 9,87, com diferenca
de 1,8 na média e 3,44 no DP e magnitude de efeito, 0,52 Hedges g, apontando
tamanho de efeito moderado.

Barros, Paes e Souza (2021) utilizaram o Questionario SF-36, que é um
instrumento genérico de avaliacdo da qualidade de vida sendo, multidimensional,
formado por 36 itens, englobados em 8 dominios, que séo: capacidade funcional, dor,
aspectos fisicos, estado da saude, saude mental e aspectos sociais para coleta de
dados. Esse questionario apresenta um escore de 0 a 100 (raw scale) onde zero
significa um pior estado de saude geral e 100 representa o melhor estado de saude
mental para analisar os indices da qualidade de vida entre idosos praticantes de
Pilates e idosos sedentéarios. A analise de dados foi realizada pelo test-t para medidas
independentes utilizando-se a média do raw scale entre praticantes e ndo praticantes
de Pilates. Foi considerada diferenca significativa quando p>0,05. Houve diferenca
significativa para capacidade funcional (p=0,01). A raw scale mostrou niumeros mais
elevados, que estdo mais proximos do nivel ideal. A pontuacdo dos praticantes de
Pilates foi calculada como: média 76,5; mediana 80, moda 90, variancia 361,389;
desvio padréao 19,010, e para néo praticantes foi calculada como: média 49,5; mediana
35; moda 16 25; variancia 858,056; desvio padréo 29,293.

Ainda Montero, Saveca e Tembe (2022) realizaram o teste de flexibilidade em
idosos de ambos os géneros, com idade entre 65 e 72 anos, praticantes de
musculacao, 3 vezes por semana, por 45 minutos, durante 5 meses e perceberam no
resultado que a variacdo mensal foi situada entre o percentual minimo de 7.05% e o
méaximo de 23.07% nas mulheres e entre o minimo de 5.95% e 0 maximo de 9.18%
nos homens, concordando com estudos anteriores que apontam mulheres como mais
flexivel do que os homens.

Sant’ Helena, Blanco-Rambo e Pietta-Dias (2022) referem que para comparar a

capacidade fisica dos individuos praticantes de diferentes modalidades utilizaram
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diversos testes funcionais propostos por Rikli e Jones (1998). O teste de sentar e
levantar para avaliar a forca de membros inferiores, o teste de flexdo de cotovelo para
avaliar a forca de membros superiores, teste 8-foot up and go para avaliar o equilibrio
dindmico, o teste de sentar e alcancar para avaliar a flexibilidade de membros
inferiores e o teste de alcancar atras das costas para avaliar a flexibilidade de
membros superiores, sobre os testes de flexibilidade de membros superiores e

inferiores, descreve:

a) Teste de sentar e alcancar: avalia a flexibilidade de membros inferiores
e consiste em sentar em uma cadeira, estender uma das pernas e tentar
alcancar o mais longe possivel com a médo. Para realizacdo do teste, os
individuos comecaram sentados na parte frontal do assento de uma cadeira
(altura aproximada do assento de 43 cm), com um dos joelhos flexionados e
0 pé apoiado no solo e o outro joelho estendido com o apenas o calcanhar
tocando o solo. Ao comando de “vai”, os individuos flexionavam o quadril,
mantendo a coluna ereta, e deslizavam as méos sobre a perna estendida na
tentativa de alcancar o pé. Ao atingir a maxima distancia os participantes
permaneciam na posi¢cdo por dois segundos para o avaliador mensurar a
distancia entre os dedos das mé&os do participante e o pé (cm negativos
indicavam que o individuo nao atingiu o pé, 0 cm indicavam que havia atingido
0 pé e cm positivos que o individuo conseguiu passar a mao do pé).

b) Teste de alcancar atras das costas: avalia a flexibilidade de membros
superiores e consiste em tentar unir as maos atras das costas com um dos
ombros em flexdo e o outro em extensdo. Para realizacdo do teste, 0s
individuos comegavam em pé com a mao de preferéncia atras do ombro do
mesmo lado com a palma da mdo virada para as costas e os dedos
estendidos tentando alcancar o meio das costas (cotovelo apontado para
cima). Os participantes levavam a outra mao para tras das costas, com a
palma virada para fora e os dedos estendidos tentando alcancar ou
ultrapassar a outra méo (cotovelo apontado para baixo). Ao atingir a maxima
distancia os participantes permaneciam na posicao por dois segundos para o
avaliador mensurar a distancia entre os dedos das méaos do participante (cm
negativos indicavam que o individuo ndo encostou os dedos, 0 cm indicavam
gue havia encostado os dedos e cm positivos que o individuo conseguiu
ultrapassar os dedos). Em todos os testes foram realizadas trés tentativas,
uma para familiarizacdo e duas oficiais, foram consideradas as tentativas de
melhor desempenho.

Os resultados nos testes de sentar e alcancar e alcancar atras das costas nos grupos
de treinamento de forga (GP: 0,30 cm £ 1,79), grupo de Pilates (GP: 2,20 cm % 0,73),
grupos de hidroginastica (GH: -2,80 = 2,66), grupo controle (GC: -19,40 + 4,22)
indicam que todos os grupos apresentaram melhor desempenho do que o grupo
controle, estando sem diferencas significativas entre eles quanto a flexibilidade de
membros inferiores. J& no teste de alcancar atras das costas ndo foram observadas
diferencas entre o GF comparado ao GP, GH e GC. Por outro lado, o GP apresentou
melhor desempenho comparado ao GH e GC. O GH e GC nao apresentaram

diferencas significativas entre eles quanto a flexibilidade de membros superiores.
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4.1.3 Percepcao da influéncia dos exercicios de flexibilidade na maior mobilidade

funcional de pessoas idosas.

Pontes (2018) encontrou variacdes na classificacdo do nivel de flexibilidade,
sendo possivel perceber que dependendo do protocolo de andlise utilizado havera
diferente classificacdo, o que pode ter impacto negativo na prescricdo dos exercicios,
além de deixar confuso avaliado e avaliador, ja que o primeiro pode estar excelente
pela avaliagdo em um protocolo e regular e até ruim pela avaliacao por outro protocolo.
Mesmo assim, considera que trés meses de treinamento de hidroginastica podem ser
suficientes para aparecerem resultados positivos na flexibilidade de pessoas idosas e
gue pode ser avaliado a partir do teste de sentar e alcancar e verificou melhoras
significativas. Além disso, verificou que com a pratica de exercicio de flexibilidade da
hidroginastica, idosos ativos, com certeza, estavam melhorando a qualidade de vida,
relacéo social e os aspectos psicoldgicos e fisicos.

Kneip, Oliveira, Contencas (2018) apos realizarem intervencdo com sequéncias
de exercicios do método Pilates (a) Spine Stretch Forward, b) Segmental Bridging, c)
Chest-Lift, d) Fémur Arcs, e) Single Straight Stretch, f) Single Leg Lifting, g) Leg
Circles, h) Side Kick, i) Swan, j) Swimming, k) Shell Stretch, I) Standing, m) Sit to
Stand) duas vezes por semana, com um total de 17 sessfes, realizaram a analise de
dados através do teste-t para variaveis dependentes, considerando a flexibilidade e
de acordo com os resultados apresentados antes e apés a intervencdo com o método
Pilates perceberam que houve um aumento da flexibilidade com os escores médios
antes de 20,416, 46cm, e depois de 24,7+5,70cm (p<0,001). Ainda observara m que
em uma sequéncia de exercicios de menor duragcdo, com apenas 11 sessdes do
meétodo Pilates, os ganhos foram também significativos para a flexibilidade em idosos.

Santos Coutinho e Gomes Lima (2019) concluiram que estimular os idosos a sair
do sedentarismo demonstrou ser de extrema importancia para a melhoria do bem-
estar do mesmo. Com a pratica do lian gong que traz consigo a meditacdo e
alongamentos, foi possivel perceber a melhora tanto no aspecto fisico, quanto do
aspecto psicossocial destes idosos pesquisados. Quanto a flexibilidade reforca a
importancia da manutencgéo da independéncia funcional através da retirada dos idosos
do sedentarismo como proporcionador de qualidade de vida e qualidade do sono na

velhice.
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Tedeschi et al (2020) destacam que a comparacao dos parametros da aptidao
funcional foi positiva com énfase na flexibilidade e que estes influenciam na melhoria
da qualidade de vida dos idosos.

Matos-Duarte et al (2021) contrariando os estudos realizados até o momento
obtiveram resultados negativos quanto a flexibilidade dos idosos participantes.
Entretanto, explicam que n&o ha regularidade no programa de exercicios e apontam
que as instituicbes para idosos devem oferecer atividades que incentivam a
participacdo em programas de exercicio fisico adaptados as suas necessidades para
melhorar e manter sua qualidade de vida e funcionalidade autonomia. Dada a
deterioracdo da flexibilidade associada ao envelhecimento, estes programas devem
considerar o trabalho da amplitude de movimento e da extensibilidade dos musculos.
No caso dos idosos institucionalizados, a participacdo em atividades orientadas
programas de exercicios, supervisionados e adaptados as suas caracteristicas,
devem ser continuos e regulares; ja que devido ao processo de envelhecimento, ha
significativa deterioracao de diversas funcgdes fisicas, agravada pela inatividade fisica.

Gracelli et al (2021) concluem que o teste de flexibilidade apresentou melhora
na flexibilidade dos participantes. A restricdo na amplitude de movimento articulares
aumenta com o envelhecimento e a independéncia funcional se torna frequentemente
ameacada. A perda de forca, aliada a reducdo da flexibilidade em todas as
articulacdes, afeta o equilibrio, a postura e o desempenho funcional, aumenta o risco
de quedas e gera dificuldades respiratérias, reduz a velocidade da marcha e dificulta
as atividades rotineiras. Nesse contexto, a flexibilidade € um dos fatores de maior
importancia na capacidade funcional e desempenho fisico dos idosos e na realizacéo
de seus afazeres do dia a dia.

Barros, Paes e Souza (2021) apontam que ha diversos beneficios do Pilates para
idosos. Incluem o aumento da densidade 6ssea, melhoria da flexibilidade, aumento
da capacidade respiratoria, melhora da qualidade de vida, alivio do estresse, melhora
da autoestima, dentre outros. A inatividade fisica pode tornar-se um fator agravante
para a dependéncia funcional, tendo em vista que a pratica regular e continua de
atividade fisica é capaz de retardar e minimizar os efeitos do envelhecimento e o
acometimento por condi¢cées degenerativas, diminuindo, possivelmente, fatores de
risco cardiovasculares e cerebrovasculares, além de prevenir desfechos indesejados,

proporcionando aumento da qualidade de vida, do cuidado a saude, da autopercepc¢ao
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de saude positiva e de melhor desempenho funcional, minimizando assim o risco de
quedas.

Montero, Saveca e Tembe (2022) relatam quanto a flexibilidade que as mulheres
tiveram maior variacdo percentual em relacdo aos homens, apontando género
feminino como mais agil do que o masculino. Contudo, com a aplicacdo do exercicio
fisico de musculacéo estes perceberam que o perfil de flexibilidade evidenciou notavel
melhoria nos dois géneros. Ainda, a pratica de musculacao por pessoas idosas pode
vir a proporcionar maior autonomia, mais seguranca para cumprir com atividades
diarias e melhora da forca muscular, equilibrio e flexibilidade, o que garante estilos de
vida mais saudaveis e melhora da qualidade de vida.

Sant’ Helena, Blanco-Rambo e Pietta-Dias (2022) descreve que o0s exercicios de
forca realizados com resisténcia elastica melhoram a flexibilidade em idosos, bem
como que o método Pilates promove diversos beneficios aos idosos favorecendo o
aumento da forca e resisténcia muscular, melhora da flexibilidade, mobilidade articular
e postura, além de aumentar a consciéncia corporal, concentracdo e respiracao,
aspectos necessarios para uma vida mais saudavel e longeva. E destaca a
importancia da prética regular de exercicios fisicos atendendo a recomendacédo da
Organizacdo Mundial da Saude sobre a pratica de atividade fisica de 150 a 300
minutos semanais levando em conta a modalidade de exercicio que oferece maior
prazer ao individuo, j& que tanto o treinamento de for¢a, quanto a hidroginastica e o
Pilates promovem melhorias na aptidéo fisica funcional de idosos.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Ao investigar se a pratica do exercicio fisico com énfase na flexibilidade
influencia na qualidade de vida da pessoa idosa foi possivel constatar que de forma
positiva a capacidade fisica da flexibilidade, em graus diversos, colabora na qualidade
de vida deste grupo etéario. Ainda o exercicio fisico em diversas modalidades, pela
pratica do método Pilates, de praticas orientais (Lian Gong, Tai Chi e Qigong), de
treinamento de forca e hidroginastica, influéncia na qualidade do sono de pessoas
idosas, gerando maior sensacdo de bem estar, trazendo beneficios fisiologicos,
funcionais, psicoldgicos e sociais.

Atendendo ao objetivo geral deste estudo que foi analisar a influéncia do

exercicio de flexibilidade na qualidade de vida da pessoa idosa percebeu-se que o
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envelhecimento, por si s6, minimiza a elasticidade dos tecidos que envolvem as
articulagbes gerando declinio articular, o que pode ser controlado e revertido pela
continuidade da pratica de exercicios de flexibilidade.

As definigbes conceituais da capacidade fisica de flexibilidade a associam aos
outros componentes da aptidao funcional: forca, mobilidade, velocidade, agilidade e
equilibrio dindmico que podem ser mensurados por diversos métodos. Ainda
corroboram que a melhor estratégia para melhorar a condicao fisica, independéncia e
qualidade de vida de pessoas idosas € utilizar estratégias baseadas em exercicios
fisicos.

Os métodos de trabalho descritos para o desenvolvimento e avaliacdo da
flexibilidade em pessoa idosa podem ser classificados em angulares, lineares e
adimensionais. Os lineares sendo os mais aplicados na avaliagdo da flexibilidade
através de escalas de distancia, principalmente o do banco de Wells, para avaliar
flexibilidade de membros inferiores, com o método de sentar e alcancar um banco;
seguido do método de alcancar atrds das costas, para avaliar a flexibilidade de
membros superiores; ambos do protocolo de aptidao fisica funcional da bateria de
testes de Rikli e Jones (1999). Ainda foi descrito o método de terceiro dedo ao solo
para membros inferiores e avaliacdo global de tronco. Todos os métodos de avaliacao
foram reavaliados com intervalo de pelo menos 12 semanas para realizacdo do pos
teste e neste periodo foram realizados exercicios fisicos com regularidade 2 a 3 vezes
por semana, por intervalos de tempo definidos, em média por 40 minutos, que
influenciaram positivamente na flexibilidade das pessoas idosas.

Foi percebido que os exercicios de flexibilidade influenciam na maior
mobilidade funcional de pessoas idosas e ainda que essa pratica em continuidade
acaba por influenciar de forma multidimensional na vida das pessoas idosas em todos
os dominios descritos no questionario SF-36: capacidade funcional, dor, aspectos
fisicos, estado da saude, salde mental e aspectos sociais para coleta de dados,
melhorando a qualidade de vida, a relagcéo social, e os aspectos psicoldgicos e fisicos,
promovendo melhorias na aptidao fisica funcional de idosos.

Recomendamos que novos estudos sejam realizados sobre a tematica com
énfase a aprofundar conhecimentos sobre a pratica de exercicios fisicos com énfase

na flexibilidade, possibilitando a melhoria da qualidade de vida de pessoas idosas.
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