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RESUMO

O objetivo do estudo foi comparar duas intensidades de alongamento (60% e 95%) no ganho
agudo de amplitude de movimento maxima em individuos acima de 60 anos. A amostra
contou com 15 voluntarios do sexo masculino. Os dois membros inferiores de cada
participante foram avaliados nas intensidades de 60% e 95% durante o teste. O estudo
demonstrou que a sessdo de alongamento promoveu aumento agudo da ADM nas duas
intensidades. Sugere-se que o treinamento com idosos controle os componentes da carga e
que os exercicios fisicos sejam realizados na intensidade de 95%, pois assim ocorrera o
aumento da extensibilidade dos musculos.

Palavras-chave: flexibilidade, intensidade, alongamento.



ABSTRACT

The aim of the study was to compare two stretching intensities (60% and 95%) in the
maximum movement amplitude acute gain in individuals over 60 years. The sample included
15 male volunteers. The both legs of each participant were evaluated in the intensities of 60%
and 95% during the test. The study showed that the stretching session promoted sharp ADM
increase in both intensities. It is suggested that training with elderly control the load
components and the physical exercises be performed in the intensity of 95%, because then
there will be increase in the extensibility of the muscles.

Keywords: flexibility, intensity, stretching.



SUMARIO

LTRESUMO ..ot 6
72 [N S0 ] 51U 07:Y0 T 8
3MATERIAIS E METODOS.......ooiieieeeeseeieeieeesssssssiss s s sessssssss s ssseaes 10
G Y 4111 1 USRS 10
A RESULTADOS. .....ovoevieeiereieiesiisseesessiissessssssssssa st ssss s sssssssassssssssssssssssssssasssnssssssesssnnes 14
BDISCUSSAOQ........ooieeeeieteetee ettt an s s, 16
6 CONSIDERAGOES FINAIS. .......ovvivereeeieeeeeieseessieesiessesssessssssss s es s ssess s assssenens 17

7 REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ......ooieeeeeeeeeeeeeeeeevee s ee e 18



COMPARACAO DE DUAS INTENSIDADES DE ALONGAMENTO NO GANHO
AGUDO DE AMPLITUDE DE MOVIMENTO MAXIMA EM INDIVIDUOS ACIMA
DE 60 ANOS

COMPARISON BETWEEN TWO STRETCHING INTENSITIES IN THE ACUTE
GAIN OF MAXIMUM MOVEMENT RANGE IN INDIVIDUALS OVER 60 YEARS
OLD

MS. JULIANA CASTRO BERGAMINI
Mestrado em Educacdo Fisica na Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG).
Prof? da Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP) (Ouro Preto - Minas Gerais - Brasil)
Email: jubergamini@cedufop.ufop.br

TAIS DE CARVALHO
Graduada em Educacdo Fisica-Licenciatura/ Graduanda em Educacdo Fisica-Bacharelado
Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP) (Ouro Preto - Minas Gerais - Brasil)
Email: taisdec@gmail.com

RESUMO

O objetivo do estudo foi comparar duas intensidades de alongamento (60% e 95%) no ganho
agudo de amplitude de movimento maxima em individuos acima de 60 anos. A amostra
contou com 15 voluntarios do sexo masculino. Os dois membros inferiores de cada
participante foram avaliados nas intensidades de 60% e 95% durante o teste. O estudo
demonstrou que a sessdo de alongamento promoveu aumento agudo da ADM nas duas
intensidades. Sugere-se que o treinamento com idosos controle os componentes da carga e
que os exercicios fisicos sejam realizados na intensidade de 95%, pois assim ocorrera o
aumento da extensibilidade dos musculos.
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ABSTRACT

The aim of the study was to compare two stretching intensities (60% and 95%) in the
maximum movement amplitude acute gain in individuals over 60 years. The sample included
15 male volunteers. The both legs of each participant were evaluated in the intensities of 60%
and 95% during the test. The study showed that the stretching session promoted sharp ADM
increase in both intensities. It is suggested that training with elderly control the load
components and the physical exercises be performed in the intensity of 95%, because then
there will be increase in the extensibility of the muscles.
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INTRODUCAO

O ACSM (2011) apresenta definicdo de flexibilidade como amplitude de movimento
(ADM) simples ou de multiplas articulacbes e a habilidade de desempenhar tarefas
especificas. Para Waineck, (2003, p.470) “flexibilidade é a capacidade de um atleta executar
movimentos de grande amplitude sob forgas extremas, em uma ou mais articulagdes”. Sendo
assim a flexibilidade carrega consigo sempre a definicdo de amplitude de movimento, porém
segundo Chagas (2002) ela deveria ser enxergada como um processo mais amplo.

A flexibilidade tem varias formas de manifestacdo sendo elas, a geral definida pelo
nivel médio de flexibilidade dos diversos sistemas musculares principais, a especifica que € o
grau de flexibilidade necessario e ideal para a pratica de uma determinada modalidade
esportiva. A flexibilidade ativa € relacionada a maior ADM possivel de uma articulacéo, a
qual pode ser produzida sem ajuda. A passiva é caracterizada como qualquer forma de
flexibilidade em uma articulacéo, a qual pode ser alcancada pela acdo de uma forca externa:
pode ser um companheiro, aparelho ou treinador. A flexibilidade dindmica corresponde a
habilidade de se utilizar a ADM em exercicios fisicos, em uma velocidade normal ou rapida.
E a estética que € manifestada através da manutencdo de uma determinada posicao articular
por certo tempo definido (CARNEIRO, 2002; CHAGAS, 2002).

A flexibilidade pode ser desenvolvida pelo exercicio ou alongamento, que visa a
manutencdo e a melhora dos niveis de flexibilidade obtidos e a realizacdo dos movimentos de
amplitude normal com o minimo possivel de restricdes fisicas (VAREJAO et al., 2007). O
alongamento apresenta diferentes técnicas, sendo elas, a balistica (ativo-dindmica) realizada
por extrema amplitude de movimento permitida pela articulacdo, estatica a amplitude de
movimento maxima é alcancada e mantida na posic¢éo por um tempo estabelecido, Facilitacdo
Neuromuscular Proprioceptiva ha uma pré contracdo do grupo muscular a ser alongado que €
a técnica do contrai e relaxa (CHAGAS, 2002) .

Neste estudo a técnica de alongamento utilizada foi estatico-passivo, por ser uma
técnica segura. Na técnica de alongamento estatico-passivo as articulagbes sdo posicionadas
em uma determinada ADM e mantidas nesta posi¢do por um tempo determinado (ELLIOTT;
MESTER, 2000). A técnica estatico-passivo é vastamente utilizada devido a facilidade de
aprendizado e aplicacéo (VIVEIROS et al., 2004).

No treinamento da flexibilidade além da escolha da técnica € necessario controle de

outros componentes da carga tais como, duragdo, frequéncia e o volume que apresentam
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aspectos quantitativos, juntamente com a intensidade e a densidade que correspondem aos
aspectos qualitativos (WEINECK, 2003).

Estudos apontam que a intensidade do estimulo pode mudar, e é considerada na
maioria das vezes como a porcentagem do desempenho individual maximo, e é de grande
importancia para o treinamentos dos principais requisitos do desempenho como forga,
velocidade, resisténcia e flexibilidade (WEINECK, 2003).

A intensidade do estimulo € considerada um componente da carga de treinamento
essencial para a determinacdo das adaptacGes desejadas no treinamento da forca muscular
(TAN, 1999; ACSM, 2002; KRAEMER; RATAMESS, 2004), mas ndo esta claro se esse
componente é igualmente importante para a flexibilidade.

Alguns estudos investigaram especificamente o efeito da intensidade do estimulo do
alongamento e demonstraram que a sua manipulacdo pode interferir significativamente na
resposta aguda da ADMpms (CHAGAS et al., 2008; MARSCHALL, 1999). Uma evidéncia
indireta de que a intensidade de estimulo de alongamento pode ser fundamental para alteracdo
do desempenho da ADM articular foi apresentada por Sullivan et al. (1992). Esses autores
investigaram o efeito de duas diferentes posi¢Ges do quadril na execucdo do alongamento dos
posteriores da coxa na melhora da flexibilidade. Os resultados encontrados mostraram que 0
exercicio que proporcionava uma maior tensdo de alongamento na musculatura foi
significativamente mais efetivo para aumentar a ADM articular independentemente da
técnica. Isso demonstraria que a intensidade do estimulo de alongamento pode influenciar as
adaptacdes relacionadas a ADM articular, e que desconsiderar o controle desta variavel pode
conduzir a interpretacGes equivocadas sobre o efeito da carga de treinamento na flexibilidade.
No entanto, todos esses estudos investigaram uma amostra composta por individuos com
idade entre 18 e 35 anos, permanecendo pouco conhecido o comportamento da componente
intensidade para o treinamento de flexibilidade com individuos acima de 60 anos.

A maioria dos estudos de alongamento tem na duracdo seu maior objetivo mostrando
que a manipulacdo da duragédo tem efeito variado na manifestacdo da flexibilidade. Estudos
sobre 0 demonstram que o efeito agudo do alongamento passivo-estatico em idosos com
duracgéo entre 15 e 60 segundos trouxeram efeito positivo no aumento da ADM. Franca et al.
(2011) realizou trés protocolos de treinamento e os resultados ndo mostraram diferenca
estatisticamente significativa na varidvel ganho médio de ADM maxima.

O processo de envelhecimento traz uma diminui¢do nas fungdes normais do musculo

incluindo resisténcia, forca muscular, agilidade e flexibilidade. Fisiologicamente, uma das
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mudangas degenerativas mais notdveis associadas com o envelhecimento é a hipotrofia
progressiva ou perda de massa muscular. Essa perda é devido a redugdo em tamanho e
numero das fibras musculares (GROB, 1983). De acordo com Wilmore (1991, p.236), “cssa
diminuicdo no numero de sarcomero pode contribuir para a reduzida mobilidade comumente
associada com a idade”.

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) 2012, o numero de
idosos no Brasil cresce aceleradamente, no ano de 2001 o nimero de pessoas acima de 60
anos era de 15,5 milhdes representando 9% populacdo e no ano de 2011 era de 23,5 milhGes
de pessoas totalizando 12,1% da populacdo, a expectativa € que esses numeros dobrem nas
proximas décadas. Uma forma de chegar a senescéncia livre de doencas e problemas cronicos
¢ através da pratica de exercicios fisicos regular.

Através da perda de funcGes fisioldgicas, os movimentos do corpo idoso ficam
limitados h& algumas atividades. O treinamento frequente da flexibilidade pode reverter essa
disfungdo neuromuscular, pois ela é fundamental na execugdo voluntaria da amplitude
articular maxima. A flexibilidade sendo desenvolvida com o controle das cargas de
treinamento, descritas por Weineck (2003), ira contribuir para o melhor desempenho fisico do
idoso.

O presente estudo teve como objetivo comparar duas intensidades de alongamento
(60% e 95%) no ganho agudo de ADM maxima com individuos acima de 60 anos.

MATERIAIS E METODOS

Amostra

A amostra foi composta por 15 idosos do sexo masculino, uma vez que para a
utilizacdo de calculos estatiticos paramétricos é sugerido que o N da amostra seja no minimo
10 (BORTZ, 1999). Os sujeitos eram participantes do projeto Recria Vida, da cidade de
Mariana, Minas Gerais, com idade media 71,07+5,8 anos, massa 70,28+8,75 Kg e a
frequéncia de atividade fisica entre esse grupo era de 3 dias por semana que consistia em
exercicios aerobicos e alongamentos. Os voluntarios possuiam encurtamento da musculatura
posterior da coxa, ndo apresentando patologia ortopédica, reumatologica ou neurologica
relacionada com os membros inferiores, pelve ou coluna lombar nos ultimos seis meses
(BLACKBURN et al., 2004).
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O encurtamento da musculatura posterior da coxa foi definido como angulo de
extensdo de joelho inferior ou igual a 85° partindo da posicéo inicial pré-estabelecida (quadril
e joelho flexionados a 90°) (CHAGAS et al., 2008).

O estudo e seu procedimento foram aprovados pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Federal de Ouro preto (CEPE 2010/80, CAAE 0073.0.238.000-10). Todos 0s
participantes foram previamente esclarecidos sobre os objetivos e procedimentos referentes a
pesquisa e assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido, concordando em
participar da pesquisa.

O estudo foi realizado em dois encontros. O primeiro, utilizado para familiarizacdo do
teste e caracterizagdo da amostra. O segundo encontro para coleta dos dados executado em
trés etapas distintas: avaliagdo da ADMysx pré-teste, teste e reavaliagdo da ADMmsx. pos-
teste.

A coleta se deu em dois dias, separados por um intervalo de 48 a 72 horas (BEHM;
KIBELE, 2007), realizadas sempre no mesmo horario do dia (FERREIRA; TEIXEIRA-
SALMELA; GUIMARAES, 2007; FORD; MAZZONE; TAYLOR, 2005; HALBERTSMA,;
GOEKEN, 1994; McNAIR et al., 2001).

Para a avaliagdo da flexibilidade utilizou-se o teste de extensdo de joelho modificado
(TEJ-m) (NETO et al., 2003) através de uma maca adaptada contendo um rolo central, quatro
fixadores do tronco e uma cinta com velcro. O rolo central é responsavel pela manutencdo do
quadril na posicdo de 90° de flexdo atraves do contato com a coxa, sendo sustentado por duas
estruturas verticais ajustaveis a diferentes comprimentos do membro. O rolo ainda apresenta,
na sua parte superior, uma escala métrica graduada em centimetros para verificar e controlar o
movimento de aducdo ou abducédo do quadril.

Os quatro fixadores de tronco, regulaveis horizontalmente, ajustam-se a pessoas de
diferentes estaturas. Dois dos fixadores encontram-se na altura dos ombros (um de cada lado)
e dois na altura dos quadris (um de cada lado). Para garantir que a fixacdo do tronco fosse
repetida com exatiddo durante o procedimento de coleta de dados, uma escala métrica
graduada em centimetros foi posicionada paralela ao eixo de deslocamento desses fixadores. A
cinta com velcro, utilizada para evitar uma movimenta¢do do membro inferior que néo esteja
sendo testado, foi fixada sempre a uma distancia de cinco centimetros acima da borda superior
da patela.

O voluntério foi posicionado em decubito dorsal sobre a maca e o0 membro inferior a

ser testado fixado a 90° de flexdo do quadril. Essa angulacdo é padronizada através de um



13

esquadro, alinhando verticalmente o epicondilo lateral e o trocanter maior do fémur. O rolo
central foi regulado de forma que o contato com o membro avaliado sempre ocorresse na parte
distal anterior da coxa, acima da patela. Em seguida os fixadores do ombro e do quadril foram
ajustados de modo a restringir o deslocamento horizontal do sujeito na maca. Uma cinta de
velcro foi fixada na parte distal da coxa do membro inferior n&o testado, mantendo o membro
inferior estendido e assim evitando uma possivel compensacéo que favorecesse 0 movimento
de flex&@o do joelho e retroversdo da pelve.

Para estabelecer a angulagédo de 90° de flex&do da articulacdo do joelho, posi¢do na qual
o flexdmetro marcava zero graus, utilizamos um goniometro universal. Esse instrumento foi
posicionado de forma que o brago fixo seguisse o alinhamento do trocanter maior do fémur ao
epicondilo lateral do fémur e o braco mdvel seguisse o alinhamento do maléolo lateral ao
epicondilo lateral do fémur.

O TEJ-m avaliou a ADM méaxima do movimento de extensdo do joelho. A ADM
maxima foi definida no momento em que o voluntario atingiu a méxima tolerancia ao
alongamento dos musculos da parte posterior da coxa, ou seja, a maxima amplitude de
movimento que o avaliado pode suportar. Cada membro inferior foi avaliado, sendo
executadas duas medidas e utilizada a média para os calculos estatisticos. Ndo houve intervalo
entre uma medida e outra, apenas 0 tempo necessario para retornar a posi¢cdo inicial e
recomecar a proxima medida. As mensuragbes iniciaram alternando os membros. A
mensuracado foi idéntica para o pré e pds testes.

Apbs o posicionamento do voluntario, um flexébmetro da marca Leighton
(Modelo01146) foi fixado na regido do tornozelo, cinco centimetros acima do maléolo, para a
mensuracdo, em graus da ADM articular. Partindo da posi¢éo inicial, uma extensdo passiva do
joelho foi realizada pelo avaliador lentamente. A execucdo do teste foi finalizada para a ADM
pelo proprio individuo pronunciando-se verbalmente. Ao atingir a posicdo final fez-se a leitura
dos graus atingidos.

Utilizando a técnica de alongamento passiva-estatica foi realizada uma Unica sessao de
teste, na qual os individuos executaram quatro repeticdes com duragdo de 15 segundos. O teste
foi executado na propria maca utilizada para o TEJ-m. O avaliador A executou, a partir da
posicdo inicial do TEJ-m, a extensdo do joelho apoiando uma méo no calcaneo, permitindo
que a articulagé@o do tornozelo estivesse relaxada, e a outra mao na perna em sua regido lateral

acima do flexdmetro.
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As intensidades adotadas nesse estudo foram representadas por um percentil da
ADMsx. Marschall (1999) e Chagas et al. (2008) investigaram o efeito de duas diferentes
intensidades determinadas de forma subjetiva (submaxima e maxima) sobre a ADM articular.
A intensidade submaxima foi considerada como a percepcao do primeiro sinal de desconforto
na musculatura durante o alongamento e a intensidade maxima definida como o nivel maximo
de alongamento a ser suportado por um curto periodo de tempo.

O percentil utilizando na ADMpax foi determinado na sesséo de familiarizacdo. Uma
vez definido o valor médio da ADMg,, e da ADMpsx foi determinado o percentil, que a média
da ADMg,;, representou da média da ADMpsx, definida como 60% da ADMpmsx, € utilizou-se na
quantificacdo da intensidade subméxima de alongamento, para que a mesma permanecesse
fixa durante as quatro repeticdes. A intensidade maxima de alongamento foi definida como
95% da ADMps, na tentativa de aproximar do valor maximo do pré-teste sem causar um
grande desconforto ao voluntério. No processo de determinacdo da ADMpsx com o TEJ-m, 0
voluntario alcangou a ADMpsx ,conseguindo permanecer nesta posi¢cdo somente por um curto
periodo de tempo. Por este motivo, ndo se utilizou 100%, que seria 0 momento do incdmodo
para o idoso, pois ele deveria manter a posicdo durante a sessdo de alongamento. Além disso,
Nordez et al. (2008b) utilizaram intensidade de alongamento idéntica (95% da ADMpyx) €
justificaram através do estudo piloto alegando ser a intensidade do estimulo de alongamento
na qual grande parte dos individuos apds a familiarizacdo conseguiam permanecer relaxados
sem a atividade EMG para a musculatura dos flexores plantares, garantindo a execucdo
passiva da flexibilidade. Sendo assim a ADM articular executada durante o teste em ambas as
intensidades de alongamento permaneceram fixas em todas as quatro repeticoes.

O teste foi realizado em ambos os membros inferiores sem intervalo entre as
repeticdes. Com um membro foi executado o treinamento na intensidade de 60% da ADM
méaxima de alongamento (TS, N=15) e com a outra na intensidade de 95% ADM maxima de
alongamento (TM, N=15) sendo a escolha aleatoria. Esse procedimento permitiu a redugdo de
uma possivel influéncia dos fatores relacionados & lateralidade ou dominéncia no efeito do
teste.

A auséncia do grupo controle € justificada através de estudos anteriores com o TEJ-m.
Azevedo et al. (2003) néo identificaram diferenca significativa na ADM articular apods seis
semanas, para o grupo controle (N=12). Além disso, como 0 mesmo individuo foi submetido
aos dois processos de treinamento, qualquer interferéncia relacionada ao mesmo iria refletir

igualmente para ambos 0os membros testados.
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Os dados foram expressos em média + erro padrdo da média, e para a anélise estatistica
foi usado o programa Graph Pad Prism 5. A distribuicdo normal dos dados foi avaliado pelo
teste Shapiro Wilk e os dados foram analisados por Test t pareado, com nivel de significancia
de p <0,05.

RESULTADOS

No primeiro grafico nota-se que houve diferenca na comparacdo da ADM maxima
entre o pré (67,3 + 8,3%° e 0 pds (71,5 £ 7,5°) teste na intensidade de 60% . (p = 0, 0002)

80 - *

70 . Pré-teste

s

60 Pos-teste
50 4
40

30 4

ADM Maxima [°]

20 4
10 4

T
60% 60%
Sess3o de Alongamento

Gréfico 1: Amplitude de movimento méxima pré e pos-teste na sessdo de alongamento com intensidade de 60%.
*
p<0,05

No grafico 2 os resultados mostraram diferenca significativa (p = 0,0001) entre os
valores de pré-teste (66,3 + 9,9°) e pos-teste (73,5 £ 9,6°) de ADM maxima para 0

treinamento na intensidade méaxima 95%.
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Pré-teste
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Graéfico 2: Amplitude de movimento maxima pré e pos-testes na sessdo de alongamento com intensidade de
95%. * p<0,05

Os resultados ainda apresentam que houve diferenca significativa (p = 0,04) na
comparacdo entre 0s pos-testes da sessdo de alongamento na intensidade subméaxima (71,5
7,5°) e na intensidade maxima (73,5 £ 9,6°). (GRAF. 3)

80 _

70 | Bl Pos teste
60 _|
50 _|
40 _

30 _|

ADM Maxima [°]

20 _|

10 _

60% 95%
Sessdo de Alongamento

Gréfico 3. Amplitude de movimento maxima pos-teste na sessdo de alongamento com intensidades de 60% e
95%. pos-teste. * p<0,05
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DISCUSSAO

Os resultados mostram que apos as sessdes de alongamento houve aumento da ADM
maxima nas intensidades de 60 % e 95 %. Esse ganho agudo se d& pelo fato do musculo néo
retornar imediatamente ao seu estado original, uma vez que 0s componentes da matriz
extracelular do tecido conectivo presente no tenddo e nos envoltorios musculares conferem ao
musculo um comportamento viscoelastico, que é tempo-dependente (DeDEYNE, 2001;
McHUGH et al., 1992; McNAIR et al., 2000; TAYLOR et al., 1990; AQUINO et al., 2005).

Nas intensidades de 60% e 95%, a ADM maxima aumentou por que a musculatura foi
submetida a uma posicdo fixa. Isso pode ser explicado pelo comportamento viscoel&stico,
pois existe um processo que se chama relaxamento sobre tensdo, ele define que quando o
musculo é submetido a uma posicdo fixa durante um tempo a tensdo de resisténcia ao
alongamento diminui, e na repeticdo seguinte o0 musculo atinge nova ADM (TAYLOR et al.,
1990). Como foram 4 repeticdes de 15 segundos, cada vez que o individuo fez uma sesséo de
alongamento ele diminuiu a resisténcia ao alongamento, devido a resposta do relaxamento sob
tensdo. Ou seja, treinar com individuos idosos nas duas intensidades promove aumento da
flexibilidade para ADM méxima. Essas intensidades foram suficientes para causar ganho em
idosos, sugere-se que o controle da intensidade no treinamento de idosos € importante.

O pos-teste na intensidade de 60% foi menor do que em 95%, isso significa que a
intensidade de 95% promoveu o maior aumento de ADM maxima. O maior aumento da ADM
méaxima possibilitaria que individuos que participam de um programa de treinamento
consigam executar novos exercicios dentro destes. Ainda € possivel promover novas
atividades que demandam uma amplitude maior, pois assim as atividades poderdo ser
diversificadas e o nivel de exigéncia podera ser maior para esse grupo, uma vez que ele ird
atingir a intensidade de 95% nos alongamentos controlando seus componentes da carga.

O estudo de Abate (2010) sobre sessdo de alongamento com o teste de sentar e
alcancar, realizado em dois grupos com diferentes idades, mostrou que ndo houve diferencas
consideraveis quanto ao efeito agudo da flexibilidade nos periodos pré e pds-alongamento no
grupo acima de 60 anos, é importante ressaltar que esse resultado pode ter se dado em virtude
do tempo do alongamento, que foi menos de 15 segundos, mostrando a relevancia da duracao

para sessdes de alongamento.
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CONSIDERACOES FINAIS

O estudo considera que a relacdo dos componentes da carga se reflete nos idosos. O
alongamento quando controlado seus componentes da carga melhora a extensibilidade dos
musculos. Consequentemente, auxilia no equilibrio postural do ser humano, contribuindo para
suas atividades diarias. Conclui-se que a flexibilidade é considerada como capacidade
funcional essencial para a locomog¢do do homem, sobretudo para o idoso. Se os tenddes,
articulacées, ligamentos e musculos que envolvem a flexibilidade ndo forem utilizados, suas
capacidades irdo diminuir e com o passar do tempo os movimentos ficardo limitados. Sendo
assim, o estudo sugere programas de treinamento através do alongamento, sendo controlados
em seus componentes da carga, para que diversos objetivos possam ser atingidos.

O estudo se limita as caracteristicas do tamanho da amostra. Sendo assim sugere-se
novas pesquisas, como analisar individuos sedentéarios, para observar se teriam a mesma
relagdo, nas duas intensidades comparando-as a aqueles que estdo em programas de atividade
fisica. Outra opcdo é quanto aos grupos musculares trabalhados, ha possibilidades de realizar
testes nas mesmas intensidades em grupamentos musculares diferentes, para analisar o

aumento da amplitude de movimento.
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