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RESUMO

Este estudo pretende identificar o perfil dos niveis de flexibilidade em idosos
praticantes de musculacdo. O presente estudo é de caratér descritivo analitico.
Participaram deste estudo 20 idosos, entre eles, 5 homens praticantes de
musculacdo e 5 homens nao praticantes, e 5 mulheres idosas praticantes de
musculacdo e 5 mulheres nado praticantes. Os dados dos participantes foram
colhidos através de um questionario investigativo. O teste Flexiteste foi utilizado para
verificar o nivel de flexibilidade dos sujeitos pesquisados. A partir da analise dos
resultados chegou-se a conclusdo de que o0s praticantes de musculagédo
apresentaram um perfil de flexibilidade melhor do que os nao praticantes. Tendo em
vista 0 aumento significativo da expectativa de vida da populacdo idosa, € de
fundamental importancia o trabalho fisico continuo, para que ao longo do tempo as
capacidades funcionais dessa populacao sejam preservadas.

PALAVRAS-CHAVE: Flexibilidade; Idosos; Musculacao, Aptidéo Fisica.

ABSTRACT

This study aims to identify the profile of the flexibility levels in bodybuilders elderly.
This study is analytical descriptive. The study included 20 elderly, among them five
men bodybuilding practitioners and non-practitioners 5 men and 5 women older
practitioners of bodybuilding and 5 women not practicing. The data of the participants
were collected through an investigative questionnaire. The Flexitest test was used to
check the level of flexibility of the subjects. From the analysis of the results we came
to the conclusion that bodybuilders showed a flexibility profile better than the non-
practicing. Given the significant increase in life expectancy of the elderly population,
it is of fundamental importance continuous physical labor, so that over time the
functional capabilities of this population are preserved.

KEYWORDS: Flexibility; Elderly; Body Building, Physical Fitness.
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1. INTRODUCAO

Com o avanco dos anos, a perspectiva de vida vem crescendo e a faixa etaria
da populacdo aumentou. Este € um fendmeno que vem sendo observado em todo o
mundo. A ciéncia tem avancado na criacdo de solucdes estratégicas para retardar e
prevenir possiveis problemas de doencas relacionadas ao envelhecimento, e
também com o intuito de garantir melhor qualidade de vida para a sociedade. Muitas
pesquisas realizadas na area da saude ao longo dos 20 anos tem gerado maior
conhecimento para pesquisadores como também para a populacdo (MATSUDO,
2008).

A senescéncia é o processo natural de envelhecimento e uma das
caracteristicas deste processo € que o idoso acaba sofrendo um débito funcional
caracterizado como um desequilibrio da homeostase. A perda de células, tecidos,
capacidades fisicas e intelectuais sao efeitos ocorrentes. O envelhecimento € um
processo individual que é influenciado pela genética e pela rotina diaria do idoso. A
ocorréncia de fatores externos e internos, fenotipos ou genotipos, podem acarretar a
senilidade, que é o processo de envelhecimento gerado por altera¢cdes e doencas no
organismo (VAISBERG e MELLO, 2010)

O processo de envelhecimento também esta nitidamente associado a habitos
rotineiros, socioculturais, ambientais e psicolégicos. O idoso deve buscar
atendimento médico frequente para acompanhamento de seu estado fisico e
psiquico, com o objetivo de maior informacdo e conhecimento sobre sua saude.
Deve também desenvolver os aspectos sociais para uma boa socializacdo e
satisfacdo de vida (MOSQUERA e STOBAUS, 2012)

Observando o crescimento populacional dos idosos, hd uma grande
preocupacao no assunto que se refere a saude e qualidade de vida, assim os idosos
acabam recorrendo a exercicios que possam melhorar seu quadro funcional como

alongamentos, exercicios fisioterapéuticos, cardiovasculares e a musculagao.



A manutencdo da saude e o desempenho esportivo estdo diretamente
associados a execucao de movimentos simples e complexos, definidos como gesto
motor, que por sua vez, sado influenciados diretamente por componentes da aptidao
fisica como a flexibilidade (ARAUJO, 1999).

Corredor (2006) descreve a flexibilidade como uma capacidade fisica que
depende do trabalho do alongamento para ser adquirida. Uma boa flexibilidade em
um idoso acarreta em uma boa mobilidade articular, influenciando beneficamente em
seu cotidiano diario e melhorando suas AVD'. Tais exercicios de alongamento
podem ser passivos, movimentos realizados de forma que o praticante ndo exerga
forca interna na musculatura, a forca sera externa implantada por outra pessoa ou
algum objeto gerando maior ADM? Ou podem ser exercicios ativos, movimentos
realizados por contracdo propria que gera maior contracdo dos musculos agonistas

e relaxamento dos antagonistas.

De acordo com Okuma (1998), atividade fisica € um recurso para otimizar a
qualidade de vida do idoso. Doencas cronico-degenerativas e fungdes no aparelho
locomotor sdo exemplos de possiveis causas do envelhecimento. Estimulos fisicos
para esta populacéo sdo essenciais para otimizar véarias fungdes do organismo e em
suas funcdes diarias. Motivo bastante valido ja que o idoso, pelo senso comum,
carrega o pressuposto de que "ser idoso é ser velho" e o “velho vira desuso”.
Partindo desse principio, qualquer tipo de autonomia e independéncia adquirida
proporcionard mais funcionalidade, mais felicidade e o individuo serd mais

estimulado.

Segundo Oliveira, J. G. D., et al. (2012):

O exercicio fisico auxilia no fortalecimento muscular; na melhora da
velocidade da marcha; na flexibilidade; na mobilidade; na manutencdo do
peso corporal e na reducdo dos riscos associados a doencas
cardiovasculares. O processo de exercitacdo fisica corresponde a um
importante mecanismo de retardamento da deterioracdo de capacidades
fisicas decorridas do processo de envelhecimento orgéanico.

L AVD - Atividades de Vida Diérias
2 ADM — Amplitude de Movimento



A procura por uma melhor qualidade de vida cresce ao longo dos tempos em
nossa sociedade. Hoje as formas de acesso e divulgacdo dos exercicios fisicos e
praticas corporais estdo mais acessiveis. Os proprios exercicios fisicos séo
embasados de principios e fundamentacbes tedricas que acarretam mais
especializacbes na area, e, assim, um melhor atendimento ao publico pode ser
oferecido. O profissional de educacéo fisica é capacitado para orientar e prescrever
qualquer atividade fisica seja ela desportiva ou ndo. Ele detém a grande
responsabilidade de cuidado com o envolvido, pois esta lidando com uma pessoa e
sua individualidade (OLIVEIRA e SILVA, 2005).

2. OBJETIVOS

Objetivos Gerais

O objetivo do estudo é verificar o perfil dos niveis de flexibilidade em idosos
praticantes de musculacéo por meio do teste Flexiteste.

Objetivos Especificos

Verificar se o treino de musculacdo como exercicio fisico interfere nos niveis da
flexibilidade em idosos; Comparar o perfil dos niveis de flexibilidade em idosos a
partir da curva de percentis de idade e género do flexindice; Analisar as valéncias de
altura e peso; Estabelecer perfis de flexibilidade, a partir disso, identificar a influéncia

do trabalho do exercicio fisico para o idoso em sua rotina diaria.
3 METODOLOGIA:

O presente estudo € de cunho descritivo analitico. O teste foi realizado em
academias. A populacédo total do estudo é de n=20 individuos idosos, dentre eles, 10

homens e 10 mulheres. O trabalho foi realizado no segundo semestre de 2015.

Métodos:



Tabela 2 - Descricédo dos Percentis (Flexindice) (ARAUJO, C. G. S. 2005)

MOVIMENTO DESCRICAO

I flexdo do tornozelo
I extenséo do tornozelo
[l flexdo do joelho
v extenséo do joelho
\% flexdo do quadril
Vi extensdo do quadril
Vi aducéo do quadril
VIlI abducao do quadril
IX flexado do tronco
X extensdo do tronco
Xl flexao lateral do tronco
Xl flexdo do punho
Xl extensdo do punho
XV flexdo do cotovelo
XV extensdo do cotovelo
XV aducéo posterior do or~nbro com 180°
de abducao
XV extensdo com aducao posterior do
ombro
XVIII extensado posterior do ombro




rotacao lateral do ombro com 90° de

XX abducéao e cotovelo flexionado a 90°

rotagéo medial do ombro com 90° de
abducéo e cotovelo flexionado a 90°

XX
O Flexiteste proposto por Araujo, C. G. S. (2005), permite verificar a medida da
flexibilidade de 20 movimentos articulares, em uma escala crescente de ndmeros

inteiros entre O e 4, e a obtencdo de um resultado global denominado de Flexindice.

O Flexiteste consiste na medida e avaliacdo da mobilidade passiva maxima de
vinte movimentos articulares corporais (36 se considerados bilateralmente), que
engloba as articulagbes do tornozelo, joelho, quadril, “tronco”, punho, cotovelo e
ombro. Dentre os vinte movimentos, oito sdo realizados nos MMII®, trés no tronco e
nove restantes nos MMSS*. A numeracdo dos movimentos é feita em um sentido

distal-proximal.

O teste é realizado sem aquecimento e cada um dos movimentos é medido em
uma escala crescente e descontinua de numeros inteiros de 0 a 4 (ver escala
abaixo), perfazendo um total de cinco valores possiveis. A medida é feita pela
execucao lenta do movimento até a obtencdo do ponto maximo da amplitude e a
posterior comparacao entre os mapas de avaliacdo e a amplitude maxima obtida
pelo avaliador no avaliado.

O ponto maximo da amplitude de movimento € detectado com facilidade pelo
desconforto relatado pelo avaliado e/ou pela grande resisténcia mecanica a
continuacdo do movimento.

A tabela abaixo demonstra a descricdo cinesiolégica dos movimentos do
Flexiteste.

Tabela 1 - Descricéo cinesioldégica dos movimentos do Flexiteste

Para facilitar a coleta do dados, recomenda-se a execuc¢ao do teste na seguinte
ordem:

3 MMII — Membros Inferiores
* MMSS — Membros Superiores



| — I —V — Il =VI — X — XI — Xl — Xll| — XIX — XX — VIIl — IX— VIl — XVI
— Xl — XII — XIV — XV — V.

Apesar de a andlise do flexiteste ser feita para cada movimento isoladamente,
€ possivel somar os resultados e obter um indice geral de flexibilidade, denominado
flexindice, variando de 0 a 80. A descri¢do deste indice é feita da seguinte forma:

Tabela 2 - Descricdo dos Percentis (Flexindice) (ARAUJO, C. G. S. 2005)

Extremamente baixo Abaixo de P3
Muito baixo Entre P3 e P10
Baixo Entre P11 e P25
Média baixa Entre P26 e P40
Média Entre P41 e P60
Média alta Entre P61 e P75
Alto Entre P76 e P90
Muito alto Entre P91 e P97
Extremamente alto Acima de P97

O protocolo foi dividido em dois grupos, idosos homens e mulheres praticantes
de musculagcdo e idosos homens e mulheres néo praticantes. Os idosos seréo
submetidos ao teste com duracdo de 15 minutos em cada coleta. O questionario foi
construido de acordo com os interesses da pesquisa para conhecer 0 sujeito e

coletar dados como idade, peso e altura.

Todos os dados foram coletados com o consentimento dos participantes

autorizado pelo termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE).

4. TRATAMENTO ESTATISTICO DOS DADOS COLETADOS



Para analise dos dados serd representada a correlagdo pelo valor do

Flexindice e pela curva de referéncia para idade e sexo.

5. CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO DA PESQUISA:

Incluséo:
Ser idoso, apresentar 60 anos ou mais;
Aceitar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE);

Ser praticante de musculacédo a 3 (trés) meses consecutivos;

Exclusao:

A pesquisa serda interrompida caso haja 50% de desisténcia dos idosos no teste
aplicado;

Se algum idoso apresentar alguma possivel dor, caimbras, fadiga dentre
outros, o avaliador devera analisar o grau de gravidade e desconforto do individuo e

caso haja o teste podera ser interrompido;

6. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados obtidos dos valores da média e desvio-padrdo das medicbes da
idade, altura e peso de idosos e idosas praticantes e néo praticantes de musculacao

estdo apresentados na tabela 03.

Tabela 3 — Média e Desvio Padrédo da idade, altura e peso em idosos homens mulheres
praticantes e ndo praticantes de musculagdo

Idosos homens Idosos homens Idosas mulheres Idosas mulheres
praticantes (5) nao praticantes (5) praticantes (5) nao praticantes
)
Média | DP* Média | DP* Média DP* Média | DP*

Idade 66,2 6,14003 65,4 3,7148 67,6 46152 | 71,8 | 6,8337

Altura | 77,8 0,06221 74,3 0,0164 68 0,0661 | 57,6 | 0,0249

Peso 1,722 8,25833 1,708 7,3348 1,638 15,89 1,518 9,1542




*DP = Desvio Padrédo

*DM = Desvio Médio

O grupo dos homens idosos praticantes apresentou média de idade igual a

66,2 (DP £ 6,14), e o grupo de homens idosos nao praticantes a idade apresentou

meédia de 65,7 (DP + 3,71). Para o grupo de idosas praticantes a média de idade foi

de 67,6 (DP £ 4,61), e o grupo de idosas néo praticantes a média foi de 71,8 (DP *

6,83).

A altura dos idosos homens praticantes apresentou médios 77,8 (DP %= 0,06), e

0 grupo de homens idosos nao praticantes apresentou média de 74,3 (DP + 0,01). O

grupo de idosas praticantes o resultado da altura foi de 68 (DP + 0,06), e 0 grupo de

idosas néo praticantes a média da altura foi de 57,6 (DP + 0,02).

Ja o peso dos idosos homens praticantes apresentou média de 1,72 (DP %

8,25), e o grupo de homens idosos nédo praticantes apresentou média de peso de

1,70 (DP % 7,33). O grupo de idosas praticantes obteve o resultado de peso em 1,63

(DP % 15,8), e o grupo de idosas ndo praticantes a média foi de 1,51 (DP + 9,15).

Tabela 4 — Resultados individuais da avaliagdo do Flexiteste, expresso pelos valores do
Flexindice e pela curva de idade e sexo

HOMENS PRATICANTES

HOMEN 1 HOMEN 2 HOMEN 3 HOMEN 4 HOMEN 5

IDADE 69 66 60 61 75
FLEXITESTE 40 38 34 49 47
FLEXiNDICE MEDIA BAIXA MEDIA BAIXA MEDIA BAIXA MEDIA MEDIA
CURVA IDADE E SEXO ALTO ALTO MEDIA MUITO ALTO MUITO ALTO
HOMENS NAO PRATICANTES HOMEN 6 HOMEN 7 HOMEN 8 HOMEN 9 HOMEN 10
IDADE 60 67 64 66 70
FLEX{TESTE 39 32 52 38 37
FLEXiNDICE MEDIO BAIXA  MEDIO BAIXA MEDIA  MEDIO BAIXA MEDIO
BAIXA
CURVA IDADE E SEXO MEDIAALTA  MEDIA ALTA MUITO ALTO ALTO ALTO




MULHERES PRATICANTES MULHER 1 MULHER 2 MULHER 3 MULHER 4 MULHER 5
IDADE 73 64 63 66 72
FLEXITESTE 47 37 42 57 42
FLEXiNDICE MEDIA MEDIA BAIXA MEDIA MEDIA MEDIA
CURVA IDADE E SEXO MUITO ALTO MEDIA BAIXA MEDIA BAIXA MUITO ALTO ALTO
MULHERS NAO PRATICANTES MULHER 6 MULHER 7 MULHER 8 MULHER 9 MULHER 10
IDADE 63 75 78 66 77
FLEX{TESTE 37 24 34 46 31
FLEXiNDICE MEDIO BAIXA BAIXO MEDIO BAIXA MEDIA MEDIO BAIXA
CURVA IDADE E SEXO MEDIA BAIXA MEDIA BAIXA ALTO MUITO ALTO ALTO

De acordo com a soma dos 20 movimentos realizados individualmente nos

idosos obteve-se um indice global da flexibilidade, o Flexindice. Trés idosos homens

praticantes obtiveram Média Baixa e dois idosos se mantiveram na Média. Quatro

idosas praticantes obtiveram Média e somente uma obteve Média Baixa.

No grupo dos idosos nédo praticantes os resultados foram de quatro idosos

obtendo Média Baixa e somente um obtendo a Média. No grupo das idosas nao

praticantes trés delas obtiveram Média Baixa, uma obteve o valor Média e somente

uma obteve o valor Baixo.

Grafico | - Percentual Geral do Flexindice de todos idosos

B média baixa

B média

baixa
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De acordo com o gréfico | percebe-se que a porcentual de 52% dos idosos se
encontra com percentis de Média Baixa, 43% se encontram na Média, e 5% se
encontram com percentis Baixo, entende-se que a populacdo geral apresenta um

nivel de perfil mediano de carater mais baixo.

Gréfico Il - Geral Homens

B média baixa

B média

Grafico Il - Geral Mulheres

B média baixa

B média

[ baixo

No Grafico Il o porcentual geral dos homens idosos estabeleceu um indice
maior no percentis Média Baixa, podendo assim constatar um nivel de perfil de
flexibilidade mediana baixa. No Grafico Il a porcentagem geral feminina estabeleceu
indices melhores que dos homens, 55% mais que a metade se encontra na Média,
36% se encontra na Média Baixa e 9% se encontra no percentis Baixo, nivel de perfil

de flexibilidade mediano.



Gréafico IV — Homens Praticantes

B média
baixa

I média

Gréfico V- Homens nao Praticantes

B média baixa

I média

Grafico IV — Mulheres Praticantes

B média baixa

 média

Grafico V — Mulheres nao Praticantes

B média baixa

I média

M baixo
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De acordo com o Gréfico IV percebe-se que a porcentual dos idosos
masculinos praticantes se encontra com 60% com percentis de Média Baixa e 40%
na Média. Comparado ao Grafico V, 80% se encontra com Média Baixa e 20% na
Média. Entende-se que a populacdo masculina praticante apresenta um perfil dos
niveis de flexibilidade de mediana baixa, porém, maior comparado ao grupo dos nao

praticantes que apresentaram perfil também mediano baixo.

No grupo das idosas praticantes podemos observar de acordo com o Grafico VI
que 20% se encontra com percentis Média Baixa e 80% se encontra na Média.
Comparado ao Grafico VII verificamos que 50% se encontra com percentis Média
Baixa, 33% na Média e 17% se encontra Baixo. O resultado encontrado das idosas
praticantes foi significativo e positivo comparado as idosas ndo praticantes,
apresentando um perfil dos niveis de flexibilidade com carater mediano. Podemos
também concluir que o grupo das idosas ndo praticantes apresentou um nivel de
perfil de flexibilidade menor comparado ao grupo dos idosos homens néo
praticantes, podemos constatar essa ideia pela referéncia do Grafico VII que

apresenta 17% com percentis Baixo, caracterizando um perfil mediano baixo.

Figura 1 — Curvas dos percentis masculinos para idade e sexo, Aradjo (2005)
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Figura 6.1 Flexindice — curvas dos percentis masculinos (n = 1847)



Figura 2 — Curvas dos percentis femininos para idade e sexo, Araudjo (2005)
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Figura 6.2 Flexindice — curvas dos Percentis femininos (n = 1269).

Gréfico VIII — Porcentagem Geral da curva de percentis para idade e sexo
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Gréfico IX — Curva de percentis Masculina para idade e sex
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Gréafico X — Curva de Percentis Feminino paraidade e sexo

B Média baixa

m Alto

B Muito alto

Conforme os resultados do flexindice analisados com os valores de referéncia
para idade e género, observa-se que no geral n=20 se encontra acima da média. O
grupo dos idosos homens, a classificacdo foi: 5% se encontrou na média, 10% na
meédia alta, 20% alto e 15% muito alto. Ja no grupo das idosas mulheres, 20% se
encontrou na média baixa, 15% no alto e 15% no muito alto. A partir disso, entende-
se que as idosas se encontram com porcentagens menores que a dos homens. Para
melhor visualizacdo, uma sintese desses dados € apresentada nas figuras 1 e 2,
que ilustram os principais percentis, respectivamente, para os géneros masculino e
feminino, e permitem identificar uma reducao similar e progressiva, porém néo linear,

com a idade.

De acordo com o estudo de Araujo (2008) relataram que as mulheres tendem a
ser mais flexiveis que os homens na infancia desde os 5 anos de idade cerca de 5%,
ja na adolescéncia ocorre um platé - 10% a 15% e na terceira década
progressivamente - 20%. Depois dos 60 anos a classe feminina tende a ter
diferencas mais significativas que os homens de 20% a 40% a mais do valor do
flexindice para os homens. O estudo também relata que as diferencas da variavel
interquartis influenciam no valor flexindice ao longo dos anos em homens e
mulheres. Um fator que pode influenciar é a relacdo do grau de atividade fisica ao

longo dos anos e nos anos seguintes do individuo.



15

No presente estudo foi observado um maior nivel de flexibilidade nos idosos
homens, que constata uma diferengca em comparagdo aos resultados obtidos nos
estudos de Araujo (2008). Alguns dos fatores que podem ter influenciado nessa
diferenca sdo: A diferenca etaria entre a populacdo masculina e a feminina, onde a
média de idade dos homens era menor que a das mulheres; o grupo masculino tinha
uma frequéncia maior na préatica de atividades e exercicios fisicos, o que pode ter
influenciado diretamente no perfil de aptidao fisica, especificamente na capacidade
da flexibilidade.

Programas de exercicio fisico sdo significativos, como demonstrado no estudo
de Coelho e Araudjo (2000), em que uma populacdo de vinte individuos de maioria
coronariopatas de (58 + 9) anos, participantes de um PES® entre trés e 18 meses
com frequéncia regular de dez minutos por sessao, teve aumento significativo na
flexibilidade global passiva e em seis movimentos do flexiteste. A redugéo de peso
ocorreu juntamente com a melhora da flexibilidade global que est4 associada a
melhores realizacfes de tarefas diarias. De forma similar o estudo de Matsudo et al.
(2001) caracterizado em avaliar a auto-avaliagdo da capacidade funcional de realizar
dezoito atividades instrumentais e ndo instrumentais da vida diaria de mulheres
maiores que 50 anos de idade, aborda a variavel nivel de atividade fisica como a de
maior relevancia no estudo. De acordo com os dados, 95% e 98% das AVD® eram
realizadas de forma capaz e independente da idade cronolégica. Uma frequéncia de
atividade fisica beneficia e proporciona indices funcionais maiores ao realizar A.F.’
moderadas e vigorosas proporcionando niveis maiores de independéncia e

prevencao.

Os achados de Gongalves et al. (2007) verificou a influéncia do treinamento de
pesos na flexibilidade de idosos durante um periodo de 8 semanas, em que n=19 foi
dividido em Grupo Treinamento e Grupo Controle. O teste foi realizado por meio do
fleximetro em sete movimentos articulares pré e poés treinamento com duragéo de

trés sessdes semanais de trés séries de 10 a 12 RM®. O estudo revela que as

®> PES — Programa de Exercicio Supervisionado
® AVD — Atividades de Vida Diérias

" A.F. — Atividades Fisicas

8 RM - Repeticdo Méaxima
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articulagdes do ombro e quadril tiveram correlagéo positiva com o treinamento de
pesos e o tempo. Os autores concluiram que o treinamento de pesos estabelece
melhores adaptacdes musculoesqueléticas e até mesmo ganhos da flexibilidade em

diferentes movimentos articulares.

Abdallah Achour Jr. (2009) descreve que praticantes de treino de forga nao
valorizam o trabalho da capacidade flexibilidade, mas que ao decorrer do tempo o
individuo passa a identificar a importancia de introduzir os alongamentos de uma
forma direcionada e individualizada para obtencdo de um melhor resultado
mecanico. Deve se realizar antes uma avalicdo do treinamento e do sujeito para um
melhor direcionamento e realizacdo do trabalho de flexibilidade em conjunto com a

forca.

7. CONCLUSAO

Com base nos resultados da pesquisa e dos dados estatisticos pode-se
evidenciar um perfil de niveis de flexibilidade maior nos idosos praticantes de
musculacao, com relacao as valéncias de género, idade, peso e estatura e a pratica

de exercicios fisicos.

Ao longo do desenvolvimento do trabalho percebe-se a importancia do perfil de
um individuo ativo, e do quao necessario é a realizacdo de programas de acles
motoras para o publico idoso que sofre com a reducdo de seus niveis de aptidao
fisica. Programas como os de aulas de alongamento, trabalho da flexibilidade e
trabalhos resistidos séo intervencgdes significativas para o ganho de indices positivos
na qualidade de vida desse publico. Assim, podemos concluir que o grupo de idosos
praticantes de musculacdo provavelmente tera maior mobilidade e maior nivel

funcional para garantir melhor independéncia e prevencédo de doencas.

De acordo com Cortes, A. A. (2002), o treinamento de pesos estimula a
hipertrofia muscular, acarreta um aumento do tecido conjuntivo que proporciona uma
melhor elasticidade do musculo esquelético. A tensdo do peso provoca uma forgca no
sistema musculoarticular, causionando um maior estiramento, amplitude e resposta

muscular. A partir dessa idéia pode-se dizer que o treinamento de pesos forca um
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maior nivel de amplitude articular, assim, entende-se que o treino de pesos
influencia na flexibilidade, de modo que a resposta muscular em praticantes com
pesos sera significativa comparada aqueles que nao praticam. Um dos motivos para
unir o treino de flexibilidade e forca € um aumento de forca na ADM (Gajdosik et al.,
2006 citado em Abdallah Achour Junior, 2009).

Finalmente, concluimos que € possivel mencionar 0 quanto a
musculacao/exercicio fisico contribui para tracar um melhor perfil de flexibilidade.
Como relata Santarem (2012), que as atividades fisicas sistematizadas,
principalmente os exercicios resistidos, produzem uma maior eficiéncia na promoc¢ao
da saude geral e na aptidao fisica. Tais praticas relatam melhores respostas para
individuos idosos. Novas pesquisas precisam ser realizadas para maiores
abordagens e entendimento, com objetivo de obter dados mais precisos e amostras
maiores para identificacdo de melhores parametros sobre o assunto.
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ANEXOS
ANEXO |

TERMO DE CIENCIA DA INSTITUICAO - ACADEMIA

IImo Diretora da Faculdade de Ciéncias da salde e da Educagdo Venho por
meio desta, solicitar a Faculdade de Ciéncias da saude e da Educacdo o interesse da aluna
Camila Soares Hartmann do curso de Educacdo Fisica dessa instituicdo em fazer uma
pesquisa com 20 idosos da academia na area de musculacéo, intitulada Perfil dos niveis
da flexibilidade em idosos praticantes de musculagdo, Esse projeto sera
desenvolvido sob a orientacdo do professor Marcelo Guimardes Béia do Nascimento.

Antecipadamente agradecemos a colaboracao.

Brasilia, 3 de Setembro de 2015.

Camila Soares Hartmann

Marcelo Guimaraes Bdia do Nascimento

TERMO DE CIENCIA DA INSTITUICAO
Nome da Instituicdo:
Eu, RG

responsavel por esta instituicdo, estou ciente e de acordo com o trabalho de pesquisa que

estara sendo desenvolvido através do teste Flexiteste com idosos praticantes de musculagao.
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ANEXO I

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)
“PERFIL DOS NIVEIS DE FLEXIBILIDADE EM IDOSOS PRATICANTES DE
MUSCULACAO”

Instituicdo dos pesquisadores: Centro Universitario UniCEUB
Professor(a) orientador(a)/ Pesquisador responsavel: Marcelo Guimard&es Boéia do
Nascimento / Camila Soares Hartmann

Projeto aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario de Brasilia —
CEP/ UniCEUB, com o codigo: CAAE 49355115.0.0000.0023 em /|, telefone
06139661511, email comité.bioetica@uniceub.br .

e Este documento que vocé estd lendo é chamado de Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE). Ele contém explicacdes sobre o estudo que vocé esta sendo convidado
a participar.

e Antes de decidir se deseja participar (de livre e espontanea vontade) vocé devera ler e
compreender todo o contetdo. Ao final, caso decida participar, vocé sera solicitado a
assina-lo e receberd uma cépia do mesmo.

e Antes de assinar faga perguntas sobre tudo o que néo tiver entendido bem. A equipe deste
estudo respondera as suas perguntas a qualquer momento (antes, durante e ap6s o estudo).

Natureza e objetivos do estudo

¢ O objetivo especifico deste estudo ¢ verificar o perfil dos niveis de flexibilidade em idosos
praticantes de musculagao.

e Vocé esta sendo convidado a participar pela pesquisadora Camila Soares Hartmann.

Procedimentos do estudo

e A participacdo consistird em responder um questionario construido de acordo com o0s
interesses da pesquisa para conhecer o sujeito e de controle e prevencao de riscos.

¢ O procedimento sera verificar o perfil dos niveis de flexibilidade a partir do teste Flexiteste
e do indice Flexindice.

e O teste sera coletado com duracdo de 15 a 20 minutos de cada coleta.

Riscos e beneficios

e Este estudo ndo possui maiores riscos que sdo inerentes do procedimento de execucéo.
Medidas preventivas durante a execucao dos testes serdo tomadas para minimizar qualquer
risco ou incémodo.

e Caso algum incobmodo ou desconforto for gerado o avaliado ndo precisara executa-lo.

e A participacdo podera contribuir com um maior conhecimento sobre o perfil de niveis de
flexibilidade entre idosos praticantes de musculagdo. Participacdo recusa é direito de se
retirar do estudo

e A participacdo é voluntéria. Caso vocé ndo autorize a participacdo ndo havera nenhum
prejuizo.


mailto:comitê.bioetica@uniceub.br
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Vocé podera se retirar desta pesquisa a qualquer momento, bastando para isso entrar em
contato com um dos pesquisadores responsaveis.

Conforme previsto pelas normas brasileiras de pesquisa com a participacdo de seres
humanos vocé ndo receberd nenhum tipo de compensacédo financeira pela sua participacao
neste estudo.

Confidencialidade

Os dados serdo manuseados somente pelos pesquisadores e ndo serd permitido o acesso a
outras pessoas.

O material com as informacdes coletadas (anamnese) ficara guardado sob a
responsabilidade da pesquisadora Camila Soares Hartmann com a garantia de manutencao
do sigilo e confidencialidade e sera destruido apds a pesquisa.

Os resultados deste trabalho poderdo ser apresentados em encontros ou revistas cientificas,
entretanto, ele mostraré apenas os resultados obtidos como um todo, sem revelar seu nome,
instituicdo a qual pertence ou qualquer informacdo que esteja relacionada com sua
privacidade.

Eu, RG .
apos receber uma explicacdo completa dos objetivos do estudo e dos procedimentos
envolvidos concordo voluntariamente em fazer parte deste estudo.

Brasilia, DF, de de

Participante

Prof2.
Marcelo Guimaraes Bdia de Nascimento

Camila Soares Hartmann



ANEXO 1l

ANAMNESE

Data:

Nome:

Idade:

Sexo:

Altura:

Peso:

Lesdes Osseas: SIM NAO

O

L@ TN T= TP OO UPPPIPPPRN

0 NAOEI

L@ T F= 1O PRPPPURPRRN

LesoOes Articulares: SIM

LesSes Musculares: SIM D NAO D
L@ 11 - TSP
Problemas Cardiacos?: SIM D NAO D

Quais?:

Pratica Musculagéo? Faz Alongamentos?

sivm [] NAo [] sim [] NAo []

Pratica outro Exercicio Fisico?

SIM |:| NAO |:|



