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RESUMO

Introducdo: A comparacdo de forca e flexibilidade, relacionado a saude esta
comprometida com a melhoria de,composicéo corporal, massa muscular, resisténcia
cardiorrespiratoria, equilibrio entre varios beneficios, para idosos terem uma
qualidade de vida e com isso ver a importancia de envelhecer sendo ativo,
diminuindo as possibilidades de doencas. Dessa forma, é necessario que um bom
professor de Educacéo Fisica trabalhe devidamente com cada um destes fatores.
Objetivo: A presente pesquisa tem como objetivo comparar a forca e a flexibilidade,
de idosos ativos e sedentarios, analisando as diferencas de cada. Material e
Métodos: Sera realizado teste de forca e flexibilidade com 5 idosos ativos e 5 idosos
sedentarios. Resultados: Verificamos que a maioria dos participantes séo
independentes em suas atividades diarias, mas que sdo limitados em algumas
atividades da rotina, por ndo praticarem exercicios fisicos que trabalhem com a forca
e a flexibilidade, constata, por meio de diversos estudos, a necessidade de avaliar e
trabalhar os componentes de forca e flexibilidade. Concluséo: A perda da forca e
flexibilidade é caracterizada em parte pelo envelhecimento e mais fortemente pelo
estilo de vida sedentario. Portanto, o exercicio fisico & provavelmente o melhor

investimento na saude para as pessoas em processo de envelhecimento.

Palavras-chave: Idosos ativos; ldosos sedentarios; Comparacdo; Forga;
Flexibilidade;



Introduction: The comparison of strength and flexibility, related to health is
committed to the improvement of body composition, muscle, cardiorespiratory
endurance, balance between several benefits for the elderly have a quality of life and
thus see the importance of age being active decreasing the chances of disease.
Thus, it is necessary for a good physical education teacher work properly with each
of these factors. Objective: This study aims to compare the strength and flexibility,
active and sedentary elderly, analyzing the differences of each. Material and
Methods: It will be conducted test of strength and flexibility with 5 active seniors and
5 sedentary elderly. Results: We found that the majority of participants are
independent in their daily activities, but they are limited in some of the routine
activities, for not practicing physical exercises that work with the strength and
flexibility, notes, through various studies, the need for assess and work the strength
and flexibility components. Conclusion: The loss of strength and flexibility is
characterized in part by aging and more strongly by sedentary lifestyle. Therefore,
exercise is probably the best investment in health for people in the aging process.

Keywords: Elderly assets; sedentary elderly; Comparison; Force; Flexibility;



1 INTRODUGCAO

No Brasil, estima-se que a populacao de idosos seja 7%, mas a projecao
para 2020 € de que esta porcentagem deva triplicar, colocando o pais em sexto
lugar, em um ambito mundial, em relacdo ao niumero de idosos ou pessoas com
idade acima de 60 anos (FATIMA,2012).

Para a manutencdo de um envelhecimento saudavel, a capacidade funcional
€@ um dos requisitos essenciais para o desenvolvimento da fungdo fisica que é
reconhecida como componente importante da qualidade de vida, além de ser um

indicador universalmente aceito do estado de saude (FERREIRA, 2013).

Atualmente tem sido discutida a pratica de exercicios fisicos para a
manutencdo de uma vida saudavel para a populacdo que envelhece
(CARVALHO,2014). A pratica de exercicios fisicos, além de combater o
sedentarismo, contribui de maneira significativa para a manutencao da aptidao fisica

do idoso.

Pesquisas recentes tém mostrado que o treinamento de forca de alta
intensidade tem um profundo efeito sobre a independéncia funcional e a qualidade
de vida de idosos (BONETTI, 2016). Embora o aumento da forca muscular pareca
ser o fator mais determinante na melhora da continua independéncia, ao mesmo
tempo a hidroginastica, com o aproveitamento das propriedades fisicas da agua,
também apresenta vantagens para esse grupo populacional, possibilitando melhoras
fisicas, além de oferecer menores riscos com lesées (DIAS, 2006).

Em estudos realizados, observaram melhoras significativas na amplitude dos
movimentos do ombro em individuos idosos que participaram de um programa de
exercicios regulares de hidroginastica, e por ndo haver impacto pode auxiliar de
forma eficaz no ganho de flexibilidade. Ja para (DANTAS et.al 2001), individuos que
praticam musculacao, por trabalharem mais a forca e hipertrofia, podem ocasionar

uma reducdo dos movimentos articulares.

Dentro deste contexto, a avaliacdo da forca e flexibilidade assume
importancia no processo de envelhecimento, uma vez que sdo fundamentais para a

autonomia do idoso, em razdo da grande quantidade de atividades cotidianas, nas



quais se necessita de certos niveis de forca para executa-las. Logo, a manutencao
de flexibilidade e de bons niveis de forca € necessaria para o desempenho
satisfatorio nas tarefas diarias, sejam essas atividades profissionais ou cotidianas, e

para a manutencédo de uma boa qualidade de vida (BONETTI et al., 2016).

Portanto, como objetivo, o presente trabalho visa a estudar as relagoes
de forca e flexibilidade, entre idosos ativos e sedentarios, atraves de testes, relatar o
que diferencia um grupo do outro, e de alguma forma mostrar a importancia de se

trabalhar essas aptidoes, onde a populacao se torne mais consciente.

2 MATERIAIS E METODOS

2.1 Amostra

A amostra foi composta por 10 idosos ativos e sedentarios, com idade
de 60 = 70 anos, que foram divididos em dois grupos de 5 idosos para as
comparacdes de niveis de forca e flexibilidade

2.2.Métodos

Foi realizado um estudo transversal, com uma coleta por meio de testes
de forca, no ato de sentar e levantar da cadeira por 30 segundos, e flexibilidade dos
ombros, onde foi medida a distancia de uma mé&o a outra.

Com idosos do Distrito Federal na cidade GAMA — DF, em uma
instituicdo que oferece atividade fisica para esta populacao.

Apds 0 convite de participacdo na pesquisa, o idoso recebeu o
esclarecimento sobre os procedimentos e objetivo do estudo, e foram informados os
beneficios de participacdo nesta pesquisa. Os que aceitaram, assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e foi assegurado o sigilo dos voluntarios,
e posteriormente devolvido devidamente assinado como requisito para participacao
no estudo. Este foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa do Centro
Universitario de Brasiia - UniCEUB e aprovado com o0 numero
58891716.5.0000.0023.



Teste de forca dos membros inferiores, no ato sentar e levantar da cadeira.




3 RESULTADOS

De acordo com o objetivo do estudo, que foi comparar a forca e a
flexibilidade dos idosos. Os resultados obtidos com os testes poténcia de membros
inferiores e flexibilidade dos membros superiores (ombros), em idosos ativos e
sedentarios, foi possivel observar uma diferengca entre os grupos, como mostrados

nos graficos.

Quando realizado o teste de poténcia de membros inferiores, o ato de sentar
e levantar por 30 segundos, 2 dos 5 idosos ativos, conseguiram no maximo 16
repeticbes no tempo determinado, os outros 3 idosos conseguiram 15,14 e 12

repeticoes.

Em relacdo aos 5 idosos sedentarios com o mesmo teste, apenas 1 idoso

conseguiu no maximo de 15 repeti¢des, e outros 4 conseguiram 14,12, 12 e 11.
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Diferenca significativa p>0,05 (0,0085)*



No teste de flexbilidade dos ombros para avaliar a flexibilidade dos membros
superiores (ombros) é verificado a distancia de uma mao a outra, de acordo com o
teste, os idosos ativos obtiveram 0s seguintes resultados; 2 idosos com a distancia

de 4 cm de uma mao a outra e os outros 3 nas distancias de 4,5cm, 5cm e 5,5cm.

J& os idosos sedentarios as distancias foram bem maiores apenas uma idosa
alcancou a marca de 4,5cm de distancia de uma mao a outra os outros 4 idosos

marcaram 5cm, 6¢cm,6,7cm ,8cm.
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Diferenca significativa p>0,05 (0,0129)*



4 DISCUSSAO:

O objetivo do presente trabalho, foi comparar a forca e flexibilidade,
entre idosos ativos e sedentarios, por meio de testes para melhor compreensao
destas varidveis importantes para a capacidade funcional e encontramos que a
poténcia e a flexibilidade foi maior para idosos ativos.

Segundo o autor (CIVINSKI, et. al. 2008), que detalhou a importancia
dessas aptiddes fisicas, relacionado a saude, estd comprometida com a melhoria de
resisténcia cardiorrespiratoria, composi¢cdo corporal, e resisténcia muscular. Dessa
forma, € necessario um acompanhamento com o professor de Educacao Fisica para
trabalhar devidamente cada um destes fatores.

Verificamos que a maioria dos participantes sédo independentes em
suas atividades diarias, mas que sao limitados em algumas atividades da rotina, por
ndo praticarem exercicios fisicos que trabalhem poténcia muscular, forca e
flexibilidade.(FERREIRA,2013) constata, por meio de diversos estudos, a
necessidade de avaliar e trabalhar os componentes de forca e flexibilidade
relacionados ao processo de desenvolvimento e a manutenc¢do da saude dos idosos,
dando énfase na melhoria de condicionamento fisico e qualidade de vida.

Entretanto em virtude de a maioria da populagcdo n&o possuir acesso a
programas de atividade fisica orientada, por questdes financeiras ou auséncia de
interesse pessoal, torna-se importante manter os niveis de atividade fisica por meio
das tarefas de vida diarias (caminhar, higiene pessoal, levantar sem auxilio), bem
como atividades instrumentais da vida diaria (utilizar meios de transporte, lavar sua
roupa, fazer compras e administrar os proprios medicamentos). (CARDOSO,2014).

A manutencdo ou o aumento da forca e poténcia muscular, permite que
a pessoa idosa nao altere o padrdao da marcha e nao diminua o equilibrio, o que
podera ter um efeito importante na prevencdo da frequéncia e gravidade das
guedas, que acostumam acontecer com o0 passar dos anos na populacédo idosa
(OLIVEIRA, 2012).

As pessoas classificadas como sedentarias tendem a viver até trés anos
menos do que individuos que praticam exercicios fisicos de acordo com (FATIMA,
2012). Assim, modificacbes no estilo de vida, em espécie a préatica de atividade
fisica, podem auxiliar como ferramenta ndo medicamentosa, na prevencdo de

doencas e como consequéncia longevidade.



Ademais, a prética do treinamento de poténcia deve ser parte do
planejamento sistematizado de treinos para o idoso, visto que pode ser mais uma
ferramenta para o profissional da area além do ganho de massa muscular, forca,
capacidade funcional desencadeando uma maior independéncia (BONETTI, 2016).

Algumas limitacdes ocorreram e deverdo ser observadas em estudos
posteriores tais como, niumero pequeno da amostra; ndo houve andlise de dados
mais invasivos, como uma coleta sanguinea; ndo houve uma intervencéao crbénica o
gue permitiria uma analise de causa e efeito; todas estas limitacdes se realizadas,

permitiram melhores conclusdes e direcionamento de futuros trabalhos.



5 CONCLUSAO

Portanto nos testes de poténcia, e flexibilidade dos ombros, foram
observados que os idosos ativos, se sairam melhor do que os idosos sedentarios.
Concluimos este estudo, a fim de conscientizar a populacdo, e os da area de
Educacéo Fisica, para que se faca uma reflexdo sobre o desenvolvimento dessas
aptidées, como de suma importancia para a prevencdo de doencas e como
qualidade de vida, para a populacéo idosa que tende a aumentar a cada vez mais, e

que assim seja em prol da saude e bem estar.
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* Teste de cogar as costas: para avaliar a flexibilidade de membros superiores (ombro). O individuo deve
alcangar atras das costas com as maos para tocar ou sobrepor os dedos de ambas as méos o maximeo
possivel. A distdncia € avaliada com uma régua.

- Instrumento de coleta de dados: ndo informado.

- Critérios de inclusdo: Irdo participar dos testes 10 idosos entre eles, 5 ativos (praticam atividades fisicas ha
6 meses pelo menos) e 5 sedentarios, que assinarem o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

- Critério de exclusdo: ldosos gue ndo poderdo participar dos testes sdo agueles gue apresentam um grau
maior de dificuldade em realizar os movimentos didrios por alguma patologia, ou por restrigio médica.

- Destino do material obtidofinformagdes apds a pesquisa: Os resultados deste estudo serfo utilizados comeo
Trabalho de Conclusdo de Curso & poderdo ser publicados, preservando o anonimato de todos os
participantes da pesquisa. Os dados coletados nesta pesquisa serdo manipulados somente pelos
pesguisadores & apos um ano de encerramento da pesquisa eles serdo incinerados.

Objetive da Pesquisa:

Objetivo Primario: O objetive desse estudo serda comparar forga e flexibilidade em idosos ativos e
sedentdrios, visando o desempenho & a rotina diaria desses idosos.

Objefive Secundario: Comparar o nivel de forga e flexibilidade, dos idosos ativos e sedentéarios, através de
testes. Analisar se a pratica regular de exercicios fisicos traz beneficios para os idosos ativos em relagdo
aos sedentarios. Investigar se atividade fisica contribui no processo de envelhecimento saudavel.

Avaliagdo dos Riscos e Beneficios:

Riscos: Em qualguer situagdo de emergéncia, o idoso sera encaminhado para o servigo hospitalar mais
proximo onde os pesgquisadores estdo treinados em primeiros socomos, para atender qualguer situagdo até
a chegada do socorro especializado.

Beneficios: Esse projeto podera ser utilizado para outros estudes, ajudando e acrescentando conhecimento
g experiéncia na area de trabalho com idosos.
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Comentarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:
Ver lista de conclustes e pendéncias.

Consideragdes sobre os Termos de apresentagio obrigatdria:

Termos apresentados de forma adequada: Folha de rosto, cronograma e Curriculo Lattes do pesquisador.
M&o foi inserdo o termo de aceite institucional.

O Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) necessita de ajustes.

Mao foi anexado o Instrumento de coleta de dados.

Recomendagdes:

Clla pesquisador’a deve atender, todas as pendéncias apontadas no Parecer Consubstanciado, gue serdo
avaliadas em nova reunido. Em caso de duvidas, entre em contato com o CEP-UniCEUB pelo email
cep.uniceub@uniceub br antes de enviar a 3* versdo, via Plataforma Brasil.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagies:
Andlise das pendéncias apontadas:

1. Identificar a instituigdo onde sera realizado o estudo e incluir o termo de aceite institucional assinado.
M&o consta informagdo sobre como serfo recrutados os participantes, nem onde serfio realizados os testes.
PENDENCIA NAO ATENDIDA.

2. Anexar o instrumento de coleta de dados. A forma de coleta de dados estd descrita, mas & importante
que o pesquisador informe os parametros que ira utilizar para pontuar os testes. PENDENCIA NAD
ATENDIDA.

3. Esclarecer o critério de exclusdo, ou seja, os critérios serdo utilizados para identificar o idoso gue ndo
tiver possibilidade de fazer os testes e gue, por isto, ndo podera participar da pesguisa. PEN DENCIA
ATENDIDA.

4, Indicar medidas protetivas para os participantes, esclarecendo pessoas que estardo prontas para prestar

socorro no caso de acidentes e local para onde o participante sera levado no caso de necessidade de
assisténcia médica. PENDENCIA ATENDIDA.
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5. Realizar ajustes no TCLE:

- Mo item “Matureza e objetivos do estudo™ do TCLE o pesquisador coloca que o objetivo especifico deste
estudo & coletar informagdes sobre forga & flexibilidade de idosos ativos e sedentérios e comparar o2 dados
coletados. E logo abaixo coloca gue o paricipante esta sendo convidado a participar exatamente por ser
professor de Educacg#o Fisica no contexto escolar. Como a relagdo entre idosos sedentarios e professores
de Educagdo Fizica no contexto escolar ndo é clara, o pesquisador devera esclarecer o perfil dos

participantes da pesguisa e como serdo escolhidos os 10 participantes. PENDENCIA ATENDIDA

- exeluir texto apresentado apds os dados “Endereco do(a) participante-voluntario(a)” , pois este parece nio
ter conexfo com o TCLE. PENDENCIA MACQ ATENDIDA.

. O cronograma deve ser atualizado e o inicie da coleta de dados deve ocormer apos a provagdo do projeto
pelo CEP.
M&o houve atualizagdo do cronograma de coleta de dados. PENDEMCIA NAC ATENDIDA.

Mo sentido de agilizar o procedimento de coleta de dados, o colegiado do CEP aprova o inicio do estudo,
solicitando o envio por meio de Notificag@o das seguintes informagdesidocumentos:

- ldentificar a instituicdo onde sera realizado o estudo e incluir o termo de aceite institucional assinado.

- Excluir texto apresentado apos os dados “Enderego do(a) participante-voluntario(a)” | pois este parece ndo
ter conexdo com o TCLE.

- Atualizar o cronograma de inicio da coleta de dados, indicando gue ocorrera apds a aprovagao do projeto
pelo CEP.

Consideragdes Finais a critério do CEP:
Protocolo previamente avaliado por este CEP, com parecer N® 1.785.860/2016, tendo sido homologado na
172 Reunido Ordindria do CEP-UnICEUB, em 21 de outubro de 2016,

Este parecer foi elaborado baseado nogs documentos abaixo relacionados:
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UF: DF Municipio: BRAZILIA
Telefone: (811308581511 E-mail: cep.uniceub@uniceub. br
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Continuagdo do Parecer 1.791.761

asil

Jrad

Tipo Documento Arguivo Postagem Autor Situagio
Informagdes Basicas|PB_INFORMACCOES_BASICAS DO_P | 031072016 Acsito
do Projeto ROJETO 771691 pdf 21:52:43
TCLE ! Termos de | TCLE.doc 031072016 |Jacqueline Lopes Aceito
Assentimento / 21:51:42 |Alcéntara
Justificativa de
Auséncia
Projeto Detalhado /  |idososa doc 12/08/2016 |DARLAN LOPES DE| Aceito
Brochura 16:19:59  [FARIAS
Investigador
Folha de Rosto idosos docx 12/08/2016 |DARLAN LOPES DE| Aceito

16:15:14 |FARIAS

Situagdo do Parecer:
Aprovado

MNecessita Apreciagdo da COMEP:

Mao

Enderegao:
Bairro:
UF: DF
Telefone:

Setor Universitario
Municipio: BRASILIA

(8139661511

BRASILIA, 25 de Cutubro de 2016

Assinado por:
Marilia de Queiroz Dias Jacome
(Coordenador)

SEPM TO7/0T - Bloco 6, sala 6.110, 1* andar
CEP: 70.790-075

E-mail:

cep. uniceubi@uniceub br
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