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Resumo

Este trabalho abordou a atuacdo do alongamento como recurso modificador da aptidao fisica da
flexibilidade e suas repercussdes sobre a qualidade de vida apés um periodo de 16 semanas. A populacio
inicial envolvida no estudo foi constituida de 40 individuos e a amostra submetida as analises
representaram 12 mulheres com faixa etaria entre 22 e 42 anos de idade, envolvendo a participacdo da
comunidade da Unicamp. Optou-se por desenvolver um estudo experimental, ¢ como resultado
observaram-se melhoras nas articulacdes de tronco e quadris, referentes aos aspectos da qualidade de
vida, foram identificados escores expressivos para os dominios dor e aspectos sociais.
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Abstract

This work approached the performance of Stretching as a modifier resource of the physical aptitude of
flexibility and its repercussions on the quality of life after a period of 16 weeks. The population involved
in the study was constituted of 40 individuals involving the participation of the community of the State
University of Campinas — UNICAMP. The sample submitted to the analyses represented 12 women age
between 22 and 42 years old. It was chosen to develop an experimental study, and as resulted it was
observed improvements in the trunk joints and hips as well, referring to the aspects of the quality of life.
It was also identified expressive scores for the domain of pain and social aspects.
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INTRODUCAO

Considerada como elemento essencial para a funcionalidade do aparelho locomotor humano, a
flexibilidade compreende um dos componentes da aptiddo fisica relacionada a satde e também ¢ descrita
por Alter (1999), como responsavel pela execu¢do de movimentos de amplitude angular méxima pelas

articulacdes sem risco de provocar lesao.

A pratica do alongamento como recurso modificador da flexibilidade, atua também na assisténcia a saude
em nivel primario contra as algias, especialmente a relacionada ao segmento da coluna vertebral, e
também como agdo secundaria esta pratica corporal contribui a redug¢do ou alivio da freqiiéncia e
intensidade da dor de inimeros agravos osteomusculares, prevengdo contra determinadas patologias do
sistema locomotor, propiciando maior resisténcia as lesdes, menor propensdo quanto a incidéncia de
dores musculares, principalmente na regido dorsal e lombar, a medida que sdo minimizadas as

ocorréncias de problemas posturais (ALTER, 1999; WARBURTON et al., 2006).

As principais técnicas de alongamento para o desenvolvimento da flexibilidade incluem o alongamento
Estatico Ativo, Estatico Passivo e (FNP) Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva (ALTER, 1999).

Para o autor citado, o alongamento estatico ativo se caracteriza pelo uso voluntario dos musculos de um
individuo sem ajudas externas, sendo incapaz de exceder os limites fisioldgicos. J4 o método Estatico
Passivo constitui-se do alongamento que nao necessita da contribui¢do ou contragdo ativa do individuo
submetido a agdo, mas utiliza-se de forcas externas, através do auxilio de um companheiro ou de um

equipamento.

O método denominado Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva (FNP), caracteriza-se como uma
técnica que incorpora diversas seqiiéncias, em que estdo envolvidos o relaxamento e contragdo dos

musculos atuantes no processo do alongamento.

Nesta perspectiva, Achour Junior (1995) destaca que a escassez de flexibilidade principalmente na regido
de tronco e quadril sdo apontadas como fator de risco para o desencadeamento de dores lombares. Cerca
de 80% das lombalgias sdao causadas pela combinacdo de niveis de flexibilidade articular reduzidos,

musculatura abdominal flacida e problemas posturais.

A efetividade de métodos preventivos, curativos e de reabilitacdo para as algias posturais encontra-se

aqueles que consideram os exercicios de alongamento, como recurso terapéutico modificador da satude ao
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demonstrarem resultados significativos na redug¢do da freqiiéncia e intensidade da dor (MARTINS,

PINTO e SILVA, 2005).

Neste contexto, o objetivo deste estudo foi analisar a eficacia de um programa de alongamento sobre a
amplitude articular e avaliar os indicadores de qualidade de vida da populacdo envolvida nas

intervencgoes.

MATERIAL E METODO

A populagdo inicial envolvida no estudo foi constituida de 40 individuos e a amostra submetida as
analises representaram um total de 12 mulheres participantes das atividades de extensdo da Faculdade de
Educagdo Fisica da Unicamp, que treinavam trés vezes por semana durante 1 hora. O universo do
trabalho caracterizou-se por um grupo experimental com a pratica do alongamento, com enfoque sobre os
M¢étodos: Estatico Ativo, Estatico Passivo e Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva (FNP).

Esse grupo foi analisado por um protocolo de avaliacdo em dois periodos distintos, pré e pos-testes, para
obtencao do perfil dos participantes, dimensionar o grau da flexibilidade e os dominios da qualidade de

vida.

Para analisar o grau de flexibilidade dos individuos, utilizamos o Fleximetro Carci®, instrumento que
determina em graus, o nivel de amplitude de movimento articular. A avaliacdo compreendeu os seguintes

movimentos: flexdo de ombros, tronco, quadris e joelhos.

Anexo aos testes de flexibilidade, foi aplicado o questionédrio SF-36 com questdes relativas aos dominios

integrantes da qualidade de vida da populagdo participante da pesquisa.

Os dados obtidos nas avaliagdes da flexibilidade foram trabalhados segundo andlise estatistica disponivel

no Paired Student's T-Test: Results (2007).

A pesquisa e o termo de consentimento livre e esclarecido foram aprovados pelo Comité de Etica da

FCM-UNICAMP, sob o n 348/2006.
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RESULTADOS
Na tabela a seguir, observamos a mediana dos resultados da flexibilidade obtida no inicio e término do
estudo, considerando a significancia p<0,05 para os movimentos de flexao das articulagdes dos ombros,

tronco, quadris e joelhos.

Tabela 1- Mediana dos resultados da flexibilidade e ganhos da amplitude em porcentagem.

Flexao Inicial Final Ganhos %
Ombro Direito 160 (x11,7) 169 (x11,9) 5.62
Ombro Esquerdo 161 (£9,77) 162 (+10,5) 0.62
Tronco 91 (£12,2) 97 (£11,7) 6.59
Quadril Direito 108 (+4,79) 116 (+4,94) 7.40
Quadril Esquerdo 112 (£5,84) 116 (4,01) 3.57
Joelho Direito 117 (x4,87) 120 (£5,20) 2.56
Joelho Esquerdo 118 (£5,96) 120 (£5,96) 1.69

Analisaremos através do Quadro 1, escores padronizados dos participantes da pesquisa, os resultados
obtidos para os varios dominios que compdem a qualidade de vida, no inicio e ao término do estudo,

considerando seu nivel de significancia.

Quadro 1 — escores iniciais e finais dos participantes do estudo para os Dominios do SF — 36.

Escore Inicial Escore Final

Dominio Menor Maior Menor Maior Valor de p
Capacidade Fisica 65 100 75 100 0,064
Fungdo Fisica 0 100 25 100 0,041
Dor Corporal 41 84 61 100 0,007
Satude Geral 47 95 57 97 0,208
Vitalidade 25 85 35 85 0,044
Social 38 100 50 100 0,006

DISCUSSAO
Os resultados obtidos no inicio e no final das intervengdes mostram um aumento da mobilidade articular
para o movimento de flexdo dos ombros, tronco, quadris e joelhos. E neste sentido destaca-se a pesquisa

de Teodoro (2004); Falsarella e Ramos (2007), que investigaram as alteragdes obtidas na flexibilidade
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ap6s um programa de exercicios de alongamento e foram identificados adaptagcdes com resultados

positivos para a mobilidade das articulagdes em estudo.

Os resultados da presente pesquisa vao de encontro com os trabalhos cientificos envolvendo a tematica
sobre alongamento, ao demonstrarem respostas favoraveis sobre a aptidao fisica da flexibilidade. E neste
sentido Alter (1999), expressa a efetividade dos exercicios de alongamento como elemento atuante na
flexibilidade, ao propiciar modificagdes na amplitude de movimento, devido a extensibilidade de
musculos, ligamentos e tenddes, que possibilita a obtencdo ou manutencdo de bons niveis deste

componente da aptidao fisica.

Através da estatistica descritiva dos escores do questiondrio SF-36, identificamos resultados positivos e
expressivos para os dominios dor e aspectos sociais que compdem os indicadores de qualidade de vida.

Quanto ao dominio dor, os dados expressam uma alteragdo significativa para este elemento da qualidade
de vida, apds a aplicagdo dos exercicios. Nosso estudo confirma os resultados atingidos por Moraes
(2003) em sua pesquisa ao demonstrar a efetividade das atividades executadas no programa educativo de

exercicios fisicos, em que se destaca o alongamento muscular sobre a qualidade de vida.

Diante deste quadro, Faria Junior, Barros (2004) destacam em seus estudos que as afec¢des que atingem
os musculos e os seus ligamentos associados, outros tecidos conectivos € 0s 0ssos ¢ cartilagens, podem
ser prevenidas ou minimizadas através de um programa de exercicios de alongamento, ao estabelecer
relacdes favoraveis entre o aumento da flexibilidade e o alivio de dores musculares e articulares

decorrentes do processo de encurtamento musculo-tendineos.

Ap6s a aplicacdo de nossa pesquisa, verificamos a evolugao satisfatoria dos dominios Aspectos Sociais, e
podemos afirmar que os beneficios do alongamento como experiéncia social caracteriza-se por propositos
socializadores, tendo o objetivo de ampliar, incentivar, ajudar e a perpetuar as relacdes sociais, ao
repercutir sobre o convivio social, adaptacao fisica-afetiva para obtengdo ¢ manutencao de um estilo de

vida saudavel (D’Avila, 1999).

CONSIDERACOES FINAIS
Este estudo evidenciou que o programa de exercicios de alongamento foi capaz de promover

modificagdes na capacidade fisica da flexibilidade com destaque para as articulagdes de tronco de quadril
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e adaptacdes expressivas nos dominios dor e aspectos sociais que compoe os indicadores de qualidade de

vida, apos um periodo de 16 semanas.

Estes dados corroboram com a literatura sobre as repercussdes positivas promovidas pela pratica regular
do alongamento, especialmente na esfera da saude ao estabelecer uma associacao direta desta pratica

corporal sobre a aptidao fisica para a promocao da saude.
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