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TRABALHO DE ALONGAMENTO PARA
FUNCIONALIDADE DO IDOSO

Gabriel Rudyson de Almeida Rodrigues
Wilton Ramos Teixeira Junior

Prof 2 Me. Tulio Magno da Silva Campos

Resumo: O processo de envelhecimento pode comprometer a funcionalidade
do individuo, influenciando sua autonomia e qualidade de vida. Neste contexto,
o alongamento € uma pratica de facil execugdo e baixo custo, capaz de
promover ganhos importantes em flexibilidade, mobilidade articular e prevengao
de quedas. Este trabalho teve como objetivo analisar os beneficios do trabalho
de alongamento para a funcionalidade do idoso, por meio de uma revisao
bibliografica de artigos publicados entre 2014 e 2024 nas bases Scielo e BVS. A
partir da analise dos estudos selecionados, observou-se que o alongamento,
tanto isoladamente quanto associado a outras praticas terapéuticas, contribui
positivamente para a capacidade funcional, flexibilidade, controle postural e
qualidade da marcha de idosos. Os resultados evidenciam a importancia da
aplicacao de protocolos especificos e individualizados, com o objetivo de
promover a autonomia e o bem-estar na terceira idade.

Palavras-chave: alongamento. funcionalidade. idoso. flexibilidade. mobilidade.



1 INTRODUGCAO

O envelhecimento populacional é uma tendéncia global que ocorre tanto em
paises desenvolvidos quanto em desenvolvimento, sendo mais acelerada
nestes ultimos. Dados da ONU (2011), citados por KRUG et al. (2015), apontam
que uma em cada nove pessoas nNnO mundo possui 60 anos ou mais,
representando aproximadamente 11,5% da populagdo mundial.

Estima-se que, na dultima década, a populagdo idosa mundial tenha
aumentado em 178 milhdes de pessoas, sendo que, a cada segundo, duas
pessoas completam 60 anos de idade. No Brasil, as proje¢des indicam que, até
2060, cerca de 75,1 milhdes de brasileiros terdo 60 anos ou mais, o que
correspondera a 32,9% da populagdo nacional, ou seja, um em cada trés
individuos sera idoso.

Entretanto, esse processo de envelhecimento esta frequentemente
associado a uma diminui¢cao da capacidade funcional, autonomia e flexibilidade,
0 que pode levar a uma perda de independéncia e qualidade de vida. Nesse
contexto, a pratica regular de atividades fisicas, especialmente o alongamento,
€ fundamental para promover a saude e o bem-estar dos idosos. O
alongamento € uma técnica que visa aumentar a flexibilidade e a mobilidade,
melhorando a capacidade funcional e reduzindo o risco de quedas e lesoes.

Portanto, este trabalho tem como objetivo explicar a importancia do trabalho
de alongamento para o ganho de condicionamento em idosos, analisando a
melhora das capacidades fisicas, autonomia e recuperagao da flexibilidade, e
enfatizando o impacto que isso traz para suas atividades rotineiras.

No Brasil, o estatuto da pessoa idosa - legislagdo instituida com o objetivo de
regular os direitos assegurados a esse grupo populacional - define pessoas
com 60 anos ou mais, como populacdo idosa. O envelhecimento € um
processo natural, e a valorizagdo das pessoas nao deve depender da idade.
Envelhecer € uma oportunidade valiosa que deve ocorrer de forma saudavel,
embora muitos ndo alcancem qualidade e dignidade nessa fase.

Para a maioria dos idosos, o envelhecimento saudavel envolve manter a
capacidade funcional e controlar ou evitar doencas (BELASCO, 2019). O
processo de envelhecimento € extremamente impactado por diversas variaveis,
como: sexo, territério, entre outros. A velhice afeta de modo diferencial homens

e mulheres. Como sujeitos que viveram processos socializadores muito



diversos em sua juventude e trajetéria geral de vida, por mais que tenham, no
processo de envelhecimento, experiéncias que sejam ou aparentem ser
comuns a condic¢do etaria, a condigdo de género enseja experiéncias, papéis e
representacdes distintas, o que pode influenciar, também de modo diferencial, o
modo de o idoso perceber e vivenciar sua velhice e sua corporalidade (MOTTA,
2002 e NEGREIROS, 2004).

Na literatura médica, o declinio hormonal masculino relacionado ao
envelhecimento é caracterizado pela baixa dos niveis do hormonio testosterona,
no sangue, em homens, a partir da meia-idade (em torno dos quarenta anos),
acompanhado por sintomas caracteristicos como: fadiga, depresséao, perda da
libido, disfungcao erétil, diminuicio do tecido muscular, entre outros
(BONACCORSI AC, 2001).

No sexo feminino a menopausa (ou o término da vida reprodutiva) é tratada
em nossa cultura como um dos principais marcos do envelhecimento feminino
(OLIVEIRA MCFA, 1992). Conceber o sangue menstrual como algo téxico,
poluido e contaminado explicaria o processo de envelhecimento das mulheres,
que na menopausa passariam a reter essa substancia, provocando
degeneragao corporal e emocional (MENEGON, 1998).

Em 2012, para cada cem mulheres com sessenta anos ou mais em todo o
mundo, existiam apenas oitenta e quatro homens, e para cada cem mulheres
com oitenta anos ou mais, sO existiam sessenta e um homens (UNITED
NATIONS POPULATION FUND, 2012.), e pelo fato de que o envelhecimento se
mostra mais longo entre as mulheres, visto que elas sobrevivem por mais
tempo (MOREIRA, 1998).

Nos paises desenvolvidos em decorréncia da queda de mortalidade, a
grandes conquistas do conhecimento médico, urbanizagdo adequada das
cidades, melhoria nutricional, elevacdo dos niveis de higiene pessoal e
ambiental tanto em residéncias como no trabalho assim como, em decorréncia
dos avangos tecnologicos. Paises menos desenvolvidos como o Brasil, o
aumento da expectativa de vida tem sido evidenciado pelos avangos
tecnologicos relacionados a area de saude nos ultimos sessenta anos, como as
vacinas, uso de antibioticos, quimioterapicos que tornaram possivel a
prevencao ou cura de muitas doengas. Estima-se que nos proximos vinte anos

a populacado de idosos podera alcancgar e até mesmo ultrapassar a cifra dos



trinta milhdes de pessoas, o0 que representara aproximadamente 13% da
populacao (IBGE, 2002).

Com essas alteragdes as pessoas com mais idade passam por muitas
dificuldades na realizacdo de atividades da vida diaria, como sentar, levantar,
se locomover, o0 que pode ocasionar em quedas, levando a desenvolver a
incapacidade funcional. A relacao entre Atividade Fisica e envelhecimento vem
sendo abordada e discutida cada vez mais pelos cientistas e profissionais da
area de saude, estando em grande concordancia que ter uma vida ativa na
pratica de exercicios fisicos € um fator determinante para retardar o processo
de envelhecimento, contribuindo para a saude do idoso.

O alongamento € um termo geral usado para descrever qualquer técnica
fisioterapéutica elaborada com o objetivo de aumentar a extensibilidade dos
tecidos moles, melhorando a flexibilidade com o aumento do tamanho das
estruturas que, de modo adaptativo, encurtaram-se e tornaram-se hipomoveis
com o tempo (KISNER, 2009).

Existem diversas técnicas de alongamento entre as quais pode-se citar o
alongamento balistico, estatico e contrair e relaxar. O balistico é caracterizado
pela movimentagdo ritmica e vigorosa de um segmento do corpo para
promover o alongamento da musculatura. O estatico caracteriza-se pelo
alongamento dos tecidos moles até o ponto de resisténcia na Mesma posigéo,
enquanto a técnica do contrair-relaxar se da por uma leve contracdo isométrica
do musculo agonista, que inibe O musculo para o alongamento, e quando
relaxado, o mesmo é alongado (MORCELLI, 2013).

Os exercicios de alongamentos intervém em varios aspectos tais como: o
padrdao de funcionamento intestinal, o estado nutricional, o autoconceito, a
autoimagem, dentre outros, se tornando essencial para a manutengdo de uma
vida independente.

Apés a realizagdo de exercicios de alongamento, € desejavel que as fibras
musculares passem por uma modificacao plastica, caracterizada pelo aumento
permanente de seu comprimento. Essa adaptagao ocorre quando uma forga é
aplicada sobre a musculatura por um periodo prolongado. Caso contrario, se o
estimulo for insuficiente em tempo ou intensidade, as fibras tendem a retornar
ao seu comprimento original, configurando apenas uma resposta elastica, sem

alteracdes estruturais significativas (LIMA et al, 2016).
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2 REFERENCIAL TEORICO

Segundo SOUZA (2013) e FIDELIS (2013), a capacidade funcional pode ser
definida como a capacidade de manter as habilidades fisicas e mentais
necessarias para uma vida independente e autbnoma. Varias alteracées levam
a diminuicdo progressiva da capacidade funcional, entre elas a perda da
acuidade visual, a diminuicdo da capacidade auditiva, diminuicdo da forca
muscular, afeta a postura e o desempenho funcional, aumenta os riscos de
problemas respiratérios, diminui a velocidade de locomog¢do e aumenta a
complexidade de tarefas mais simples, como o movimento de sentar e ficar de
pé, uma das atividades mais comuns na vida de uma pessoa, se torna uma
tarefa dificil.

CONSTANTINI et al. (2011) e VIEIRA (2014), relatam que o processo de
envelhecimento esta associado a disfungdes no sistema musculoesquelético,
bem como a reducdo da agilidade, do equilibrio, da flexibilidade e da
mobilidade articular. Esses fatores comprometem a qualidade das contracdes
musculares e geram déficits na coordenagdo motora. Como consequéncia,
observa-se uma maior incidéncia de quedas entre idosos, sendo que
aproximadamente 35% das pessoas com mais de 65 anos relatam pelo menos
uma queda ao ano, propor¢cdo que se eleva para cerca de 50% entre aqueles
com 80 anos ou mais.

De acordo com NOBREGA (1999), no envelhecimento ocorre reducdo da
massa 0ssea, mais frequentemente em mulheres, que, quando em niveis mais
acentuados, caracteriza a osteoporose, que pode predispor a ocorréncia de
fraturas. Apds os trinta e cinco anos ha alteragao natural da cartilagem articular
que, associada as alteragbes biomecanicas adquiridas ou nao, provoca ao
longo da vida degeneragdes diversas que podem levar a diminuicdo da fungao
locomotora e da flexibilidade, acarretando maior risco de lesdes.

DI ALENCAR (2010), fala que o alongamento € uma manobra utilizada para
aumentar a mobilidade dos tecidos moles por promover aumento do
Comprimento das estruturas que tiveram encurtamento adaptativo, podendo ser
definido também como técnica utilizada para aumentar a extensibilidade

musculotendinea e do tecido conjuntivo periarticular, contribuindo para
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aumentar a flexibilidade articular, isto €, aumentar a amplitude de movimento.
Suas modalidades s&o: alongamento estatico, alongamento balistico e
alongamento por facilitagdo neuromuscular proprioceptiva.

BORDIAK(2014) e RODRIGUES (2013), citam que dentre os diversos tipos
de atividade fisica, exercicios de alongamento sdo recomendados para idosos
como meio de manter ou aumentar os niveis de flexibilidade, uma vez que
permitem uma facil execugéo e sao relativamente seguros.

A flexibilidade, caracterizada pela maxima amplitude de movimento de uma
ou mais articulagdes, € um dos principais componentes de capacidade
funcional, sendo necessaria para realizacdo de atividades da vida diaria.
Durante a vida ativa, adultos tendem a perder cerca de oito a dez centimetros
de flexibilidade na regido lombar e no quadril. Os fatores que contribuiriam para
essa perda seriam a maior rigidez de tenddes, ligamentos e capsulas
articulares, devido a deficiéncias no colageno. O mesmo autor menciona que a
restricdo na amplitude do movimento das grandes articulagdes progride de
forma mais enfatica com o envelhecimento, e, muitas vezes, a independéncia
funcional acaba por ser diminuida.

Segundo VIEIRA (2014), a flexibilidade constitui um componente essencial da
aptidao funcional, especialmente em individuos idosos, sendo desenvolvida por
meio de exercicios que visam o aumento da amplitude de movimento articular.
Essa capacidade esta diretamente relacionada a manutengdo da autonomia
funcional durante o processo de envelhecimento. No entanto, a definicdo de
parametros de referéncia para diferentes faixas etarias apresenta-se como um
desafio, devido a variabilidade dos padroes de movimento observados no
cotidiano.

Ainda conforme o autor, niveis mais elevados de flexibilidade podem ser
alcangcados por meio da aplicagao sistematizada de estimulos denominados
alongamentos, os quais promovem o aumento da extensibilidade muscular e de
outras estruturas corporais, mantendo-se por um tempo previamente
estabelecido. Esses exercicios também favorecem o controle postural, uma vez
que ativam o sistema proprioceptivo, fundamental para o equilibrio corporal e
para a percepgao dos movimentos.

TONETTO et al. (2019), demonstra que o declinio funcional do sistema

musculoesquelético compromete importantes capacidades fisicas, como a forga
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e a resisténcia muscular dos membros inferiores (MMII) e superiores (MMSS),
além da flexibilidade, agilidade e equilibrio. Tais limitagées sao frequentemente
decorrentes da degeneragao progressiva dos proprioceptores, 0 que pode
dificultar ou até impedir a realizacao de atividades da vida diaria. O treinamento
motor com énfase na propriocepgdo tem como objetivo desenvolver a
consciéncia corporal, a partir da percepc¢ao da posicdo do corpo em repouso ou
em movimento, com ou sem a agao da gravidade, envolvendo tanto os MMSS
quanto os MMII.

Nesse contexto, a cinesioterapia passiva e/ou o alongamento conduzido por
um profissional atua na estimulacdo dos receptores sensoriais relacionados a
propriocepg¢ao. Tais estimulos envolvem, por exemplo, a percepgao da diregao
e velocidade dos movimentos, variacbes de ritmo, tébnus muscular e até
estimulos nociceptivos. Além disso, os movimentos articulares promovem
beneficios ao retorno venoso e linfatico, em razdo da pressao mecanica
exercida sobre vasos de paredes finas durante o alongamento, os quais
atravessam as articulagdes, contribuindo significativamente para a manutencao
da funcionalidade do individuo.

De acordo com KRUG et al. (2015), ha uma relagao positiva entre a pratica
regular de atividade fisica e o desempenho funcional de pessoas idosas nas
atividades basicas da vida diaria. Quanto maior o tempo dedicado a essas
praticas, melhor tende a ser a performance funcional, além de se observar uma
possivel reducao ou retardamento do aparecimento de quadros demenciais.

No entanto, os autores alertam que, embora os exercicios fisicos possam
exercer um papel protetor, eles ndo garantem a prevengdo absoluta da
deméncia. Diante da constatacdo de que a totalidade dos idosos avaliados
atingiu a independéncia funcional e apresentou melhora expressiva na
flexibilidade dos membros superiores, os cuidadores devem ser orientados a
permitir que os idosos realizem suas tarefas com o minimo de assisténcia
possivel, promovendo, assim, maior autonomia e independéncia.

Segundo SOUZA (2015), além das alteragbes fisioldgicas naturais
decorrentes do envelhecimento, a auséncia de pratica regular de exercicios
fisicos compromete as propriedades mecanicas do sistema musculo-tendineo e
reduz a capacidade muscular de gerar forca. A inclusdo de exercicios de

alongamento, especialmente quando combinados com outras modalidades de
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atividade fisica, favorece o aumento e a preservacdo da amplitude de
movimento articular, por meio da modificagdo das propriedades viscoelasticas
da musculatura e da melhora de seu desempenho em ag¢des dinédmicas.

O autor ainda relata que, a limitacdo na capacidade de extensdo dos
musculos flexores do quadril, tanto uniarticulares quanto biarticulares, durante a
realizacdo de atividades dindmicas, tem sido apontada como um fator que
contribui para o aumento do risco de acidentes. Esse risco se torna ainda mais
relevante em contextos que envolvem locomocao sobre superficies irregulares
ou desafiadoras, especialmente entre individuos que apresentam declinio de
forca muscular, equilibrio e flexibilidade de forma progressiva.

Para SHRIER (2000), sdo beneficios do alongamento a diminui¢do Direta da
tensdo muscular através das mudancas viscoelasticas passivas ou diminui¢cao
indireta devido a inibicdo reflexa e a consequente mudanga na
viscoelasticidade oriundas da reducdo de pontes cruzadas entre actina e
miosina. A tensdo muscular diminuida permite, entdo, aumento da amplitude
articular. KISNER C (2009), constatou que, para que os aumentos de
comprimento da musculatura alvo sejam mais duradouros, a for¢ca de

alongamento precisa ser mantida por um tempo mais estendido.
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3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

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

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de
realidade que nao pode ser quantificado. Ou seja, ela
trabalha com o universo de significados, motivos,
aspiragdes, crencas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espaco mais profundo das relagoes,
dos processos e dos fenbmenos que nao podem ser
reduzidos a operacionalizacédo de variaveis (MINAYO,
2001).

Realizou-se 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 fenbmenos 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
espagco. A pesquisa bibliografica também é
indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas
situacdes, ndo ha outra maneira de conhecer os fatos
passados sendo com base em dados secundarios
(GIL, 2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca da importancia do
trabalho de mobilidade para o individuo idoso, foi realizado um levantamento
bibliografico nas bases de dados eletronicas (BVS, Scielo), como descritores
para tal busca, utilizou-se os seguintes descritores: “importancia do trabalho de
mobilidade”, vida e saude do idoso e “qual a importancia da mobilidade para
terceira idade”, e os operados booleanos para interligacédo entre eles serao:

AND e OR. Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos



15

publicados dentro do recorte temporal de 2014 a 2024; 2) estudos com
conteudo dentro da tematica estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa; 4)
artigos originais, 5) priorizando as informacgdes mais atualizadas. Os critérios de
exclusédo do uso dos artigos serdo: 1) estudos indisponiveis na integra; 2)

estudos com erros metodoldgicos; 3) estudos repetidos.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

A partir da analise dos estudos selecionados na revisao bibliografica, foi
possivel compreender de maneira mais ampla os efeitos fisiolégicos e
funcionais da pratica de alongamento sobre a qualidade de vida de idosos. As
pesquisas incluidas abordam intervengdes variadas com exercicios de
alongamento, realizados de forma isolada ou em conjunto com outras praticas
terapéuticas, como hidroginastica, danga, cinesioterapia e estimulagao
vibratéria. As amostras envolveram tanto idosos saudaveis quanto individuos
com condi¢des clinicas especificas, como a Doenca de Alzheimer e sequelas
neuroldgicas apos Acidente Vascular Encefalico (AVE).

O estudo de VIEIRA (2014) demonstrou que o treinamento de flexibilidade,
quando associado a pratica regular de hidroginastica, resultou em ganhos
significativos de amplitude articular do quadril e tornozelo. A intervencéo
ocorreu ao longo de trés meses, com duas sessdes semanais. Os idosos
participantes relataram melhora nas atividades da vida diaria, conforme aferido
por instrumentos como o Questionario Modificado de Baecke. No entanto, os
indicadores de controle postural, avaliados por estabilometria estatica e testes
funcionais de alcance, ndo apresentaram mudancas significativas. Isso sugere
que o alongamento, embora eficaz para melhorar a mobilidade articular, pode
nao ser suficiente por si s6 para promover alteragdes substanciais no equilibrio
postural, sendo necessario combina-lo com outras modalidades que
desenvolvam propriocepc¢ao e forga muscular.

Ja no estudo conduzido por KRUG et al. (2015), observou-se que um
programa integrado de atividades fisicas (incluindo alongamento, caminhada e
danga) e atividades psicossociais gerou impacto positivo na autonomia de
idosos diagnosticados com Doencga de Alzheimer. As intervengdes ocorreram
quinzenalmente ao longo de doze sessdes, com duragao media de 40 minutos.

Entre os principais resultados, destacou-se a melhora na capacidade de
alimentagao independente, continéncia e transferéncias posturais. Ainda que
algumas habilidades, como banho e vestuario, tenham demonstrado maior
dependéncia, os autores recomendam, com base nos resultados, que os
cuidadores devem ser orientados a permitir que os idosos realizem suas tarefas

com o minimo de ajuda possivel, promovendo sua independéncia funcional.Tal
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orientagcdo corrobora a premissa da promogao da autonomia como estratégia
essencial para o envelhecimento ativo e com qualidade.

No estudo experimental realizado por SOUZA (2015), uma unica sessao de
alongamento estatico dos musculos flexores do quadril foi capaz de gerar
efeitos positivos agudos na marcha de idosos ao caminhar em rampas
inclinadas. Apos o protocolo, observou-se um aumento na amplitude articular
do quadril, maior velocidade de marcha e incremento no tamanho do passo
durante a descida da rampa. Durante a subida, houve ajustes na cronometria
muscular, especialmente no tibial anterior e biceps femoral. Os autores
concluem que o alongamento pode, mesmo de forma aguda, influenciar de
maneira positiva a biomecanica da marcha, auxiliando na adaptagao dos idosos
a superficies irregulares, o que contribui para a prevencdo de quedas — uma
das maiores preocupac¢des no envelhecimento.

Um resultado semelhante, porém em outra populacdo, foi observado por
LIMA et al. (2016), que avaliaram os efeitos do alongamento muscular,
mobilizacdo neural e estimulagdo vibratoria em pacientes hemiparéticos
espasticos apdés AVE. O grupo submetido ao alongamento apresentou melhora
significativa no equilibrio.Ja os grupos que realizaram mobilizacdo neural e
estimulagéo vibratéria obtiveram ganhos tanto no equilibrio quanto na
mobilidade funcional. Esses achados demonstram que diferentes técnicas
podem produzir beneficios similares quando aplicadas adequadamente.

Ainda assim, os autores alertam que, apesar das melhorias intragrupo, nao
foram observadas diferencas estatisticas relevantes quando comparados ao
grupo controle. Essa informagdo reforga a importancia de abordagens
individualizadas e continuadas no processo de reabilitacdo de idosos com
sequelas neurolégicas.

O estudo de TONETTO et al. (2019), por sua vez, envolveu idosos
cardiopatas submetidos a protocolos com cinesioterapia passiva e
alongamentos, e apontou avancgos relevantes na forga muscular dos membros
inferiores (60% dos participantes) e superiores (70%), além de ganho na
flexibilidade em 40% da amostra. Esses resultados também se refletiram em
melhorias na velocidade, equilibrio e agilidade, elementos fundamentais para a
preservacao da capacidade funcional e prevengao de quedas em idosos com

multiplas comorbidades.
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A andlise conjunta desses estudos confirma que o alongamento, apesar de
ser uma pratica simples e de baixo custo, gera efeitos amplos sobre aspectos
motores e funcionais em idosos.

Segundo KISNER (2009), os ganhos obtidos a partir do alongamento estao
diretamente relacionados a manutencao da forca de tragdo por um periodo
prolongado, favorecendo alteragbes plasticas nas fibras musculares e
promovendo aumento duradouro na extensibilidade dos tecidos.

Essa informagdo dialoga com os achados de SOUZA (2015), os quais
identificaram aumento da amplitude articular e melhora da marcha logo apés
uma sessao de alongamento, demonstrando os efeitos agudos dessa pratica.

Além disso, estudos como o de SHRIER (2000) destacam que o
alongamento reduz diretamente a tensdo muscular por meio de alteragdes
viscoelasticas passivas ou de inibicao reflexa, o que contribui para o aumento
da amplitude articular. Tais mecanismos fisioldgicos explicam por que a pratica
de alongamentos regulares é recomendada como uma estratégia eficaz na

manutencgao da flexibilidade e funcionalidade na terceira idade.
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FLUXOGRAMA

Figura 1: Fluxograma de busca dos trabalhos

[ Identificacdo dos estudos através de bases de dados e registos J

Registos identificados através de:
Scielo (n = 22)

BVS (n =212)

Total de registros (n = 234)

Registros em triagem (n = 233)

l

Publicacbes pesquisadas para se
manterem (n = 43)

Publicacbes avaliadas para
elegibilidade (n = 29)

Total de estudos incluidos
na revisdo (n = 5)

A 4

Registros removidos antes da triagem:
Duplicados (n=1)

Excluidos com base no idioma (n = 137)

Excluidos com base no recorte temporal (n =
53)

Publicacdes retiradas por serem
de revisdo (n = 14)

Registros excluidos com base na leitura de
titulos (n =11)

Registros excluidos com base na leitura dos
resumos (n = 13)




20

Quadro

1:

levantamentos bibliograficos.

Resultados encontrados nos

AUTOR | OBJETIVOS | TIPO POPULACAO| INTERVEN RESULTAD
ES DE INVESTIGAD | CAO 0S
ESTUD | A
O
Vieira | Verificar o Estudo | Pessoas do| Treinament No grupo de
(2014). | efeito clinico | sexo o} de | intervencao
classico controla | feminino, com| flexibilidade | foram
de um do. 60 anos ou| composto por| registrados
treinamen mais, exercicios de| ganhos
to de frequentadora| alongament o] significativo
flexibilida s da estatico ] na
de sobre o hidroginastica | passivo (em| amplitude
controle do projeto| dupla), articular
postural em “Prev- realizado maxima das
idosos Quedas’ durante 3| articulacbes
praticante (Universidade | meses, com| do quadril e
s de Federal frequéncia de| tornozelo
hidrogina Fluminense), | 2 vezes por| (medidos por
stica sem semana goniometria)
participan comprometim | (24 sessdes).| e aumento
tes do e ntos de A proposta foi| dos escores
projeto saude que associar esse| de atividades
“PrevQuedas impecam a protocolo as| cotidianas
” pratica aulas de (SAD e SD
de hidroginasti do
exercicio ca ja | Questionario
fisico ou existentes no | Modificado de
afetem o projeto | Baecke),
controle “‘PrevQuedas”| além de
postural. reducao da

perimetria de
torax.
Contudo,
indicadores
de controle
postural
(avaliados por
estabilometr
ia estatica,
testes de
alcance
funcional,
alcance

(ON]
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lateral e apoio
unipodal) ndo
apresentara
m  melhorias
significativas
no GIl. Por
outro lado, o
grupo de
controle
declarado,
por meio das
avaliagdes,
melhorias
significativa s
em alguns
testes de
alcance
lateral,
redugcdo do
tempo de
permanénci a
em apoio
unipodal e
reducido das
posicbes do
centro de
pressao  no
eixo
anteroposteri
or.

Em geral, nédo
houve

brilho
significativo
entre os
ganhos de
amplitude
articular e os
intervalos de
controle
postural.
Assim, a
hipétese de
que o
treinamento
de
flexibilidade
associado a
hidroginastic
a promoveria
uma
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melhoria
significativa

no controle

postural
refutada.

foi
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Krug;
Nascim
e

nto;
Garces;
Rosa;
Brunelli;
Hansen
(2015).

Avaliar a
autonomi a
(capacida

de de
executar
Atividade s
Basicas de
Vida Diaria —
ABVD) e

a destruica o
fisica de
idosos com
doenca de
Alzheimer

, bem

como
verificar o)
efeito de um
programa de
exercicios
fisicos e
atividades
psicossoc
iais
desempe
nho dessas
variaveis.

no

Estudo
do tipo
quase
experim
e

ntal

6 idosos (4
mulheres e 2
homens),
com idade
meédia de
69,16 + 3,97
anos,
apresentando
diagnostico
de doenca de
Alzheimer e
frequentando
um projeto de
extensao
universitaria.

Os idosos
participaram
de 12
sessoes
quinzenais
no campus de
uma
universidad
e. Cada
sessao
incluiu:
Alongament
oS,
caminhada

e danga
(atividades
aerobicas),
com duragao
aproximada
de 40
minutos.
Atividades
psicossociai
s e funcionais
(memorizacga
0, jogos
didaticos e
quebra-
cabecgas,
exercicios de
coordenagao
motora fina e
estimulagao
sensorial).
Orientacoes
para
cuidadores,
promovem a
manutengao
da
independénci
a dos idosos
ao maximo.

Autonomia:
Houve
melhora
significativa
na
capacidade
de
alimentacao -
se de forma
independent e
e melhora na
continéncia e
transferénci
a; porém,
observou-se
aumento de
dependénci a
em banho,
vestuario e
higiene
pessoal.
Aptidao fisica:
Registrou-se
melhora
significativa
apenas nha
flexibilidade
dos
membros
superiores (p
= 0,012). As
demais
variaveis
(forca e
resisténcia
aerdbica)
apresentara
m tendéncia
de melhora,
porém sem
significancia
estatistica.
Observe-se
brilho
moderado
entre forga
de membros
inferiores/re
sisténcia
aerdbica com
continéncia e
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brilho forte
entre
flexibilidade
de membros
superiores
com banho e
alimentagao

. A principal
recomendag
ao reforcada
foio

incentivo aos
cuidadores
para permitir
que o0s
idosos
realizem suas
atividades
com 0]
menor auxilio
possivel, para
promover
maior
autonomia.
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Souza;
Kirchne
r
Rodacki

(2015)

Verificar as
alteragcbe s
agudas nas
configura
¢coes
cinematic as
(como
velocidad
e da
marcha,
amplitude de
moviment
o articular) e
eletromio
graficas
(atividade
muscular) da
marcha de
idosos
em
terreno
inclinado
apo6s
a
realizagd o
de uma
sessao de
exercicio
S de
alongame
nto.

Estudo
experim
e

ntal

12 idosos
(idade média
de 71,07 #
7,0  anos),
sem
historico
recente
fraturas ou
cirurgias
articulares e
capazes de
realizar
atividades
diarias sem
ajuda
externa.

de

Uma Unica
sessao de
alongament
o] estatico
para a
musculatura
flexora do
quadril (uni e
biarticular),
composta por

quatro
séries de 60
segundos de
extensao do

quadril
com flexao
do joelho,
alternando os
membros
inferiores. A
marcha na
rampa
(inclinagao de
10%) foi
avaliada
imediatame
nte antes
(PRE) e apds
(POS) a
sessdo de
alongament
0S.

Apds os
exercicios de
alongament
o, estimulase
o0 aumento da
amplitude de
movimento
do quadril e
incremento
na
velocidade e
no tamanho
do passo
durante a
descida da
rampa. Na
subida, houve
maior
amplitude
articular do
quadril e
mudancgas na
cronometria
(instantes de
inicio e fim)
de alguns
musculos,
como tibial
anterior e
biceps
femoral.
Esses
achados
sugerem que
o efeito agudo
do
alongament
0 pode
melhorar
parametros
importantes
da marcha
de idosos em
terreno
inclinado.
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Lima;
Piauilin
o]
Franco;
Silva
(2016)

Avaliar o
equilibrio

e a
mobilidad e
funcional
através do
efeito agudo
das técnicas
de alongame
nto muscular,
mobiliza¢ &o
neural e
estimulag &o
vibratéria
em
pacientes
hemiparét
icos
espastico

S apos
acidente
vascular
encefalico
(AVE).

Estudo
clinico,
analitico

quantitat
i vo,
randomi
z

ado €
controla
do.

40 individuos
adultos (30
homens e 10
mulheres),
com idade
média de
51,57 anos,
apresentand
o0 sequelas
clinicas de
AVE ha pelo
menos 12
meses. Os
participantes
tinham
diagnostico
confirmado
por exames
de Imagem
(tomografia
ou
ressonancia
magnética) e
apresentava
m
espasticidade
leve ou
moderada
Segundo a
Escala de
Ashworth
modificada.
Foram
excluidos
individuos
com
alteracbes
cardiorrespira
t drias,
disfasia ou
afasia de
Wernicke,
uso de
medicamento
s relaxantes
musculares
ou
experiéncia
prévia  com

Os
participante
s foram
divididos
aleatoriame
nte em
quatro grupos
(10 individuos
cada): Grupo
Alongament
o} (G
):
alongament
o} do
musculo
gastrocnémi
o} por

30
segundos
repetido cinco
vezes. Grupo
Mobilizagao
Neural
(GMN):
mobilizagao
neural
corresponde
nte ao
musculo
gastrocnémi
O por um
minuto

(20
oscilagdes),
realizada
cinco séries.
Grupo
Estimulagao
Vibratéria
(GEV):
membro
afetado
sobre
plataforma
vibratoéria
digital por 10
minutos

As
técnicas
aplicadas
trouxeram
beneficios
imediatos aos
pacientes
pos-AVE:

0] grupo
Alongament
0 apresentou
melhoria
significativa
no equilibrio.
O grupo
Mobilizagao
Neural
apresentou
melhora
significativa
tanto no
equilibrio
quanto na
mobilidade
funcional.

0] grupo
Estimulagao
Vibratoria
também
apresentou
melhorias
significativa
S no
equilibrio e na
mobilidade
funcional.
Nao houve
diferencas
estatisticam
ente
significativa
s entre os
grupos
experimenta
is quando
comparados
ao grupo de
controle nas

trés
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treinamento
vibratoério.

continuos
(frequéncia
50 Hz;
amplitude 2
mm). Grupo
Controle
(GC):
orientacdes
sobre
autoalonga
mento do
membro
superior.

analises
intergrupos.
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Tonetto;
Barbos
a;
Rodrigu
€es;
Tonel;
Hollas;
Teixeira
Cechin;
Peixoto
(2019)

Avaliar a
capacida de
funcional em
populagcd es
especiais
(idosos
cardiopat
as) antes e
apos um
tratament

0 com
cinesioter
apia passiva
e

alongame
nto
utilizando

o} Senior
Fitness Test
(SFT).

Estudo
quantitat
i vo,
descritiv
oe
compar
at
ivo

Idosos
cardiopatas
com idades
entre 60 e 76
anos. A
amostra final
foi composta
por 10
participantes
que
apresentava
m diferentes
comorbidade
s associadas
a
coronariopati
a
(principalmen
te
hipertensao
arterial
sistémica,
diabetes
mellitus
dislipidemia),
além d
limitacoes
musculoesqu
el
éticas e
emocionais.

Tratamento

baseado em
cinesioterap

ia passiva e
alongament

0S.

Houve
melhora
significativa
na forca
muscular dos
membros
inferiores

em 60% dos
participantes.
Melhora
significativa
na forca
muscular dos
membros
superiores
em 70% da
amostra.
Melhora na
flexibilidade
dos
membros
inferiores

em 40% dos
participantes.
Melhora
significativa
na
velocidade,
agilidade e
equilibrio
sonoro
alguns
participantes.

em




29

5 CONSIDERAGOES FINAIS

O envelhecimento € um processo natural e inevitavel, marcado por uma série
de mudancgas bioldgicas, fisiolégicas e funcionais que afetam diretamente a
qualidade de vida do individuo. A reducéo da capacidade funcional, a perda de
flexibilidade, forgca muscular e equilibrio, bem como o aumento da rigidez
articular, sao fatores que comprometem a autonomia do idoso, dificultando a
realizacao de tarefas simples do cotidiano e aumentando os riscos de quedas e
lesdes.

Diante desse cenario, os resultados da presente revisdo bibliografica
evidenciam que o alongamento se configura como uma estratégia terapéutica
acessivel, de baixo custo e altamente eficaz na promoc¢ao da funcionalidade de
pessoas idosas. Diversos estudos analisados demonstraram que a pratica
sistematizada de exercicios de alongamento, isoladamente ou em associagao
com outras modalidades como hidroginastica, cinesioterapia e atividades
psicossociais, favorece o aumento da amplitude de movimento articular,
melhora da postura, da coordenagao motora e da marcha, além de contribuir
para a prevenc¢ao de quedas.

As evidéncias apontam ainda que o alongamento atua diretamente sobre as
propriedades viscoelasticas dos musculos e tenddes, promovendo alteracdes
plasticas que resultam em maior extensibilidade e mobilidade das estruturas
corporais. Essas alteracbes sao fundamentais para o desempenho funcional
em atividades da vida diaria, tais como sentar, levantar, caminhar e alcancgar
objetos, aspectos essenciais para a manutencdo da independéncia e da
dignidade do idoso.

E importante destacar que os beneficios do alongamento v&o além da esfera
fisica. A autonomia conquistada por meio da melhora funcional reflete-se
também no bem-estar emocional, na autoestima e na percep¢ao de qualidade
de vida do idoso, conforme observado em estudos com individuos com Doenca
de Alzheimer e outras comorbidades. Isso reforga a importancia de praticas
corporais que respeitem as limitacbes e individualidades de cada idoso,
considerando suas necessidades especificas e seu historico clinico.

Adicionalmente, o papel dos cuidadores e profissionais de saude é
fundamental na mediacdo desse processo. A orientacdo para que os idosos

sejam estimulados a realizar suas atividades com o menor grau de auxilio
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possivel é essencial para o desenvolvimento da autonomia e da autoconfianga,
contribuindo significativamente para um envelhecimento ativo e saudavel.
Dessa forma, conclui-se que o alongamento deve ser amplamente
incentivado como parte integrante dos programas de promogao a saude do
idoso. Sua aplicacdo deve seguir protocolos especificos, com frequéncia
adequada, individualizagdo das praticas e acompanhamento profissional
sempre que possivel. Investir na funcionalidade do idoso €, sobretudo, investir

na sua capacidade de viver com independéncia, dignidade e qualidade de vida.
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