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RESUMO

Ultimamente observa-se um aumento significativo no niimero de praticantes da caminhada
em espagos publicos, e uma falha nesta atividade fisica, principalmente dos iniciantes, em
nao fazer exercicios de alongamento com a finalidade de aperfeicoar a flexibilidade, apesar
do reconhecimento da relevancia de aumentar os padrdes de flexibilidade para melhorar a
qualidade de vida, e por extensdo, promovendo a saide dos praticantes e dando-lhes
autonomia. O objetivo do presente estudo ¢ investigar o grau de flexibilidade dos iniciantes
da pratica da caminhada no Terreiro do Forr6 em Patos-PB, avaliando essa aptidao fisica
relacionada a saude através do protocolo de Wells e Dilon (1952) , além de observar
fisiologicamente os agentes envolvidos no processo da flexibilidade. Feito a coleta de
dados observou-se que 94% (noventa e quatro por cento) dos avaliados apresentaram grau
de flexibilidade abaixo da média, incluindo homens e mulheres com idades de 20 a 49 anos.
Conclui-se que este estudo evidencia a necessidade de melhorar a flexibilidade dos
individuos pesquisados, através de um programa de atividade fisica sistemdtico, sendo
desenvolvido por educadores fisicos, a partir de um trabalho voltado para orientacdo da
importancia da atividade fisica, e especificamente da flexibilidade para melhoria na
realizacdo das atividades da vida didria e, por conseguinte, melhoria da sua qualidade de
vida.

Palavras Chave: Caminhada. Flexibilidade. Atividade Fisica.



1 INTRODUCAO

Atualmente existe uma grande preocupagdo no crescente sedentarismo do homem.
A OMS (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE) no ano de 2002 definiu o
sedentarismo como uma doenca em si, atribuindo ainda a inatividade fisica o quarto fator
que mais mata no mundo, s6 perdendo para as doengas relacionadas ao aumento da pressao
arterial, ao fumo e a glicemia elevada.

Nahas (2001) qualifica que um individuo sedentario ¢ aquele que nao produz gasto
energético minimo de 500 Kcal/semana, ou seja, que ndo exercite por 30 minutos, cinco
vezes por semana.

As consequéncias da inatividade fisica sdo concretas, a obesidade € o problema mais
grave juntamente com a falta de autonomia funcional, hipotrofia do tecido muscular,
diminuicao acentuada de flexibilidade, infarto, colesterol alto, hipertensao arterial, diabetes
e o comprometimento das visceras.

A inatividade fisica e a falta de exercicios de alongamentos proporcionam varias
limitagdes ligadas a qualidade de vida das pessoas tais como: aumento da incidéncia de
inimeras doengas, dificuldade de movimentacdo, lesbes musculares, baixa mobilidade
articular, desvios posturais, dores em extensdo dos membros, dores nos tenddes e baixa
capacidade de suportar esforcos, entre outros.

Para Barros Neto (1997) o sedentarismo ¢ um comportamento alterado por habitos
decorrentes dos confortos da vida moderna, ou seja, com a evolugdo da tecnologia e a
tendéncia cada vez maior de substituicdo das atividades ocupacionais que exigem gasto
energético por facilidades automatizadas, o ser humano fica cada vez mais sedentério,
reduzindo o esforgo e assim o consumo energético de seu corpo.

O sedentarismo causa alteragdes funcionais na flexibilidade podendo ser acometido
por varias razdes como por exemplo: a idade, trauma ocasionado por estresse mecanico ou
desuso muscular que ¢ a maior causa de declinio da flexibilidade em idosos, pois leva ao
enrijecimento dos tecidos conectivos (ligamentos, tenddes e musculos), reduzindo a

amplitude articular (UENO et al, 2000).



Um dos métodos mais eficientes para se combater esse mal da vida moderna ¢ uma
simples atividade fisica, como a propria OMS indica e ressalta a importancia de combater
este problema tdo evidente hoje. Os exercicios fisicos feitos regularmente podem levar o
individuo a prolonga¢do da sua vida, e com isso sobreviver ao risco de entrar nas
estatisticas de mortalidade.

A prética regular de exercicios fisicos ¢ uma excelente estratégia preventiva
primadria, atrativa e eficiente, para conservar e aprimorar o estado de saude fisica e psiquica
em qualquer tempo de vida (REBELATTO et al, 2006).

Uma das atividades fisicas mais realizadas nos dias de hoje ¢ a caminhada por
diversos fatores como: facilidade de execu¢do, variedade de lugar para pratica, sem custo
financeiro, além de melhorar a forma e a satde do individuo.

A pratica da caminhada melhora qualidades fisicas fundamentais como por
exemplo: resisténcia aerdbia, equilibrio, e flexibilidade. Esta ultima qualidade fisica esta
fortemente relacionada com a mobilidade articular e a elasticidade muscular, por isso a sua
estimulacao € essencial para a saide do ser humano de uma forma genérica, principalmente
sobre o aspecto da motricidade humana (VALE et al, 2003).

A valéncia fisica da flexibilidade tem sido muito evidenciada por importantes
autores da area da saude, indicando alteragdes no grau de flexibilidade das pessoas, devido
ao nosso “moderno” estilo de vida.

Riestra (2003) ainda nos alerta que: de todas as grandes qualidades fisicas que
dispomos, a flexibilidade ¢ a unica involutiva, ou seja, diminuimos gradualmente com a
passagem dos anos. E evidente a importancia de treinar a flexibilidade para minimizar esta
perda.

Através de um programa de exercicios fisicos pode promover a uma expectativa de
vida mais ativa e saudavel, especialmente com autonomia funcional e qualidade de vida
para populacao, inclusive, a idosa (DANTAS, 1999).

J& esta mais que comprovado que a atividade fisica melhora consideravelmente
aptidoes fisicas que estdo intrinsecamente ligadas a satde das pessoas, assim o papel
principal do profissional de educacao fisica ¢ atuar para garantir esta melhora.

Assim sendo esse estudo tem o objetivo, investigar o grau de flexibilidade em

pessoas até entdo sedentarias que iniciaram a pratica da caminhada, baseado na importancia
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de se ter niveis adequados de flexibilidade para ter eficiéncia na execucdo de diferentes
movimentos, independéncia nas atividades da vida diaria (AVDs), entendimento corporal e

melhor desenvoltura do aparelho locomotor.



2 REFERENCIAL TEORICO

Atualmente podemos observar, em diversos espagos publicos, um aumento no
indice de praticantes de atividades fisicas, sobretudo da caminhada, esta apresenta grande
nimero de adesdo em exercicios para prevencdo de problemas e promog¢do da satde
(SCHMOLINSKY, 1982).

A caminhada ¢ uma atividade fisica leve e indicada para todas as idades, oferece
baixo risco de lesdes, simples de praticar e ainda fornece um alto gasto caldrico, sendo
muito sugeridas para obesos, idosos € quem sofre com problemas articulares, pois o
impacto nas articulagdes ¢ bem menor se comparado com outros tipos de atividade fisica
como, por exemplo, a corrida (LIMA, 2000).

A atividade fisica regular fornece um nUmero de respostas favordveis que
contribuem para uma melhor qualidade de vida, além de proporcionar for¢a muscular,
equilibrio, resisténcia cardiovascular, flexibilidade e motivacao, variaveis que se encontram
em deterioracdo durante o processo de envelhecimento e que estdo relacionadas em grande
parte ao estilo de vida sedentario (SCHETTINO Et al, 2008).

Sendo assim, a caminhada pode ser considerada uma marcha e um tipo de
treinamento fisico simples e privilegiado no sentido de melhorar a forma fisica, promover a
saude fisica e mental do praticante, podendo originar resultados significativos de resisténcia
muscular localizada e também flexibilidade, obviamente quando corretamente e
adequadamente empreendida nesta pratica salubre.

Existem intimeros fatores envolvidos que afetam os padrdes de flexibilidade do
individuo, sendo assim para Fox, et al (1991, p. 134) “ ficou estabelecido que a capsula
articular oferece 47%; o musculo, 41%; o tenddo, 10%e até mesmo a propria pele 2% de
resisténcia”.

Além dos fatores estruturais existem os fatores endogenos influenciadores da
flexibilidade como podemos citar: idade, sexo, individualidade biologica, somatotipo,
estado de condicionamento fisico, tonicidade muscular. Ademais, Dantas (1999) acrescenta
os fatores exdgenos que sdo: hora do dia, temperatura ambiente, exercicios, exercicios de

aquecimento.
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A medida que envelhecemos nossa flexibilidade diminui, sendo a flexibilidade
natural maior que a observada posteriormente (HOLLMANN & HETTINGER, 1983). Mas
por outro lado a ciéncia mostra que podemos atrasar esse processo de envelhecimento, com
habitos saudaveis.

Em relagdo ao género, no geral, a mulher ¢ mais flexivel do que o homem
(HOLLMANN & HETTINGER, 1983). As mulheres produzem mais estrogenos,
acarretando uma maior retencdo de liquido e consequentemente diminuindo a sua
viscosidade, e aumentando a fluidez do musculo, além dela apresentar uma menor
concentracao de massa muscular e uma maior concentracdo de gordura corporal, fazendo
com que o grau de flexibilidade seja maior (BOMPA, 2002).

Os profissionais de educagao fisica que trabalham com ambos os géneros, devem
levar esse conhecimento em conta para que possam adequadamente propor um treinamento
relativo ao género do praticante.

A respeito da individualidade biologica pessoas com mesma idade e género podem
possuir niveis de flexibilidade totalmente diferentes, ou seja, uma pequena variagdo no
genotipo ou no fendtipo acarretara em modificagcdes na amplitude articular.

O somatotipo também ¢ grande fator influenciador da flexibilidade, quanto maior o
grau de endomorfia menor o nivel de flexibilidade, as pessoas com esse tipo corporal sao
geralmente mais pré-dispostas a um maior acimulo de gorduras (JENSEN, 1979).

O estado de condicionamento fisico influencia diretamente na flexibilidade, a
elasticidade dos tecidos musculares e conjuntivos ¢ diminuida pela inatividade fisica
(DANTAS, 1999).

A hora do dia influencia a flexibilidade, pela manha quando acordamos o limiar dos
fusos musculares esta relevante, fazendo com que os componentes plasticos resistam ao
movimento (WEINECK, 1986).

A temperatura baixa atua aumentando o tonus muscular diminuindo a flexibilidade,
o contrario acontece com a temperatura elevada, ha relaxamento da musculatura
aumentando a flexibilidade.

Exercicios objetivando aquecimento resultam em aumento da flexibilidade,

exercicios intensos acarretando fadiga levam a diminui¢do da flexibilidade. Exercicios de
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aquecimento levam o individuo a aumentarem sua temperatura corporal, trazendo fluidez
nos tecidos conectivos melhorando a flexibilidade.

A caminhada ¢ uma das atividades fisicas mais simples de se fazer, ¢ dificil de
encontrar um exercicio mais popular que a caminhada, trata-se de um exercicio acessivel a
qualquer pessoa fisicamente sauddvel e que ndo tenha problemas nas articulagdes,
sobretudo nos quadris, pés e joelhos. Infelizmente muito dos adeptos da caminhada
negligenciam essa aptidao fisica tdo importante para promog¢ao da saude, com isso cabe aos
profissionais de educagdo fisica realizarem um trabalho de sensibilizacdo com vistas aos
praticantes da caminhada a buscarem um programa de exercicios voltados para
flexibilidade, pois uma parcela significativa da populagdo apresenta padrdes baixos de
flexibilidade.

Sendo assim para afericdo do nivel de flexibilidade individual, ndo devemos
somente prestar atribui¢do de valores, como: fraco, regular, médio, bom, 6timo. Com essa
avaliacdo poderemos tragar métodos e objetivos eficientes para manutencdo ou obtengdo de
flexibilidade.

Seguindo esta informacao desde o inicio, o sucesso do programa de alongamentos
serd evidentemente melhor se comparados com os programas de alongamentos iniciados
tardiamente, principalmente na melhora da qualidade de vida do praticante.

Embora o objetivo primordial da caminhada ndo seja a flexibilidade, ¢ importante
esclarecer que até para melhorar significamente os padrdes de resisténcia muscular e
capacidade aerobica, o trabalho voltado pra flexibilidade torna-se imprescindivel, visto que,
a flexibilidade fornece uma melhor consciéncia corporal (DANTAS, 1999).

Treinando a flexibilidade o individuo pode ser capaz de melhorar o movimento de
uma dada articulagdo ou grupo de articulagdes, diminuindo as resisténcias dos tecidos
musculares e conjuntivos deformando os mesmos de forma eléstica ou plastica (ACHOUR,
1999). A flexibilidade ¢ indispensavel para qualquer treinamento desde curtas caminhadas
at¢ mesmo corridas de fundo, um bom nivel de flexibilidade podera promover uma
desenvoltura nas marchas e corridas, pois o angulo das passadas sera otimizado.

Para Alter (1999), o programa de exercicios de flexibilidade ¢ um conjunto de

treinamento projetados, determinados e regulares que podem aumentar constantemente e
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progressivamente a amplitude de um movimento oportuno de uma articulagdo ou
conjugado de articulagdes durante certo periodo de tempo.

O objetivo de um programa de flexibilidade ¢ melhorar a amplitude de movimento
numa dada articulagdo, alterando a capacidade de extensao dos musculos que produzem tal
movimento articular. Exercicios que alongam esses musculos (alongamentos) por um
periodo aumentam a amplitude de movimento em torno dessa articulacdo. Apesar de nao
estar estabelecido o mecanismo pelo qual a flexibilidade contribui na prevengao de lesoes,
alguns estudos tém apontado a reducdo da flexibilidade como fator de risco para
enfermidades degenerativas (SACO et al, 2009).

Orienta-se quanto ao tempo e repeticdo ideal para manter este alongamento de 03 a
60 segundos, em trés ou quatro séries. Varios estudos sugerem que mantendo o
alongamento por 30 segundos ¢ mais eficiente para desenvolver a flexibilidade muscular
(COSTA et al, 2008).

Devem-se observar alguns fatores a serem planejados dentro de um programa de
treinamento de flexibilidade para que os objetivos sejam alcancados, como o tipo de técnica
usada, a frequéncia didria de sessdes, o tempo de duragdo do exercicio € o nimero de
repeticoes (ALTER, 1999).

Geoffroy (2001) e Dantas (2005) apresentam algumas técnicas que podem vir a ser
trabalhadas para aperfeigoar a flexibilidade. Dentre os exercicios pode-se utilizar a tao
prazerosa e simples caminhada, além de outras atividades como: flexdo e extensdo do
quadril e joelhos; aducdo e abducdo do quadril e ombros; flexdo e extensdo de ombro;
rotacao do tronco; flexao lateral do tronco.

Para Geoffroy (2001), exercicio de flexibilidade praticado regularmente propicia
manutencao e aumento da capacidade de suportar esfor¢os, economia do trabalho muscular,
previne problemas posturais, diminui o risco de lesdes, facilita o aprendizado de um dado
movimento, aumenta a recuperacao apos um esforcgo, evita problemas musculo-articulares e
circulatorios, otimiza a extensibilidade e mobilidade articular.

Independentemente de qual seja a variavel a relacionada, ou seja, o objetivo, género,
faixa etdria, e condicionamento do praticante, ¢ possivel encontrar um programa de
alongamentos adequados a realidade deste praticante, para assim promover uma melhora

nos padrdes de flexibilidade deste individuo, o que ndo € aceitavel € negligenciar essa
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importante aptidao fisica relacionada diretamente a saude das pessoas, tendo em vistas, 0s

inimeros beneficios de quem os fazem e os provaveis problemas de quem negligencia.
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3 METODOLOGIA

O estudo ¢ do tipo transversal, com abordagem quantitativa, que se define como coleta
de dados, analise e interpretacdo dos dados, com base numa fundamentagao teorica; tendo
como objetivo entender o problema pesquisado, sendo de carater descritivo (ANDRADE,
2003)

A populagdo e amostra foram constituidas por pessoas até entdo sedentarias que
iniciaram a caminhada no Terreiro do Forrd na cidade de Patos — PB ha no maximo 30
(trinta) dias, sendo 50 (cinquenta) mulheres e 50 (cinquenta) homens, compreendendo a
faixa etaria de 20 (vinte) a 49 (quarenta e nove) anos.

Foram estabelecidos os seguintes critérios de inclusdo: ter iniciado a caminhada ha no
maximo 30 dias; ter idade minima de 20 anos e idade maxima de 49; aceitar participar da
pesquisa através da assinatura, em duas vias, do Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido.

Foi utilizado como instrumento de coleta o teste de flexibilidade (linear) Sentar e
Alcangar — Banco de Wells que mede a amplitude do alongamento da parte posterior do

tronco € pernas.

Posicionamentos éticos levaram em consideracdo as diretrizes € normas
regulamentadoras de pesquisa envolvendo seres humanos (BRASIL, 1996), inicialmente o
projeto foi submetido ao Comité de Etica da Universidade Estadual da Paraiba sendo

aprovado conforme o CAAE 0164.0.133.000-11.

Em relacdo ao procedimento de coleta: a pesquisa foi realizada com os iniciantes de
caminhada no Terreiro do Forré localizado na cidade de Patos-PB, municipio do sertdo
paraibano que fica a 301 km de distancia da capital Jodo Pessoa. Este espaco publico
caracteriza-se por ser um local destinado a festividades, principalmente a junina, mas que
na maior parte do tempo este local fica aberto sendo muito utilizado por pessoas que fazem
atividades fisicas, destacando-se a caminhada. Para tanto, foram abordados e como cuidado
inicial foi perguntado, hd quanto tempo estd caminhando, somente fazendo parte da

pesquisa aqueles que estdo caminhando ha no méximo trinta dias. Obtendo-se uma resposta
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positiva, deu-se inicio ao teste que foi minuciosamente explicado tanto com relacdo a
técnica que deve ser empregada no teste, quanto ao objetivo para a realizacdo do teste,
sendo assim, apos a assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido-TCLE

iniciou-se a coleta de dados.

Para a analise dos dados utilizou-se uma abordagem quantitativa através da freqiiéncia

absoluta e relativa, a partir do Software Excel 2007 for Windows.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Os resultados obtidos confirmam e ratificam a ideia da necessidade da elaboragdo de
um trabalho que busque a melhora do padrao de flexibilidade dos envolvidos, haja vista que
a maioria das pessoas apresentaram padrdes de flexibilidade bem abaixo da média. E este
fato evidencia o caso de que a talvez esses sujeitos pesquisados desconhecam os seus niveis
de flexibilidade e possiveis conseqiiéncias do baixo nivel dessa aptidao fisica relacionada a

saude.

Diante deste contexto, percebe-se a importincia de um trabalho educativo que
incentivem essas pessoas, a por um programa de exercicios voltados a flexibilidade que
consiga a principio conter essa diminui¢do e a médio e longo prazo que possa recuperar €

até melhorar significativamente estes padrdes de flexibilidade.

Classificagao do grau de Flexibilidade de acordo
com género (feminino e masculino)

B Mulheres © Homens

Fraco Regular Médio Bom Otimo

Nessa pesquisa observou-se que 60 (sessenta) pessoas, sendo que 22 mulheres e 38

homens apresentaram grau de flexibilidade considerado fraco. E 34 pessoas, sendo que
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23(vinte e trés) mulheres e 11 (onze) homens apresentaram flexibilidade em um nivel
considerado regular. Podemos observar que apenas 6 (seis) pessoas apresentaram a
flexibilidade na média, sendo que 5 (cinco) sao mulheres e 1(um) homem. Nenhuma pessoa
apresentou flexibilidade acima da média, ou seja, ndo apresentaram a classificagdo nem
bom nem 6timo. Observa-se que as mulheres apresentaram nivel de flexibilidade maior em

relagdo aos homens.

Quadro 1. Classificacdao de acordo com grupo etario (20 a 29 anos, 30 a 39 anos, 40

a 49 anos)

GRUPO NUMERO DE | FRACO | REGULAR | MEDIO | BOM | OTIMO
ETARIO PESSOAS

20-29 40 37,5% 50% 12,5% 0% 0%
30-39 29 62% 34,5% 3,5% 0% 0%
40 -49 31 87,1% 12,9% 0% 0% 0%

Este quadro mostra que nenhuma pessoa dos trés grupos etdrio, da amostra,
apresentou grau de flexibilidade acima da média, Podemos observar que o grupo etario de
20 a 29 anos apresentou 37,5 % (trinta e sete virgula cinco por cento) dos 40 pesquisados
com nivel considerado fraco, ja o grupo etario de 30 a 39 anos apresentou 62 % (sessenta
e dois por cento) dos 29 pesquisados em um nivel fraco, o grupo etario de 40 a 49 anos
apresentou 87,1 (oitenta e sete virgula um por cento) dos 31 pesquisados em um grau fraco
de flexibilidade. Observamos que quanto mais velho o grupo etario pior foi o nivel de

flexibilidade.

Nota-se que o grupo etario 20 a 29 anos apresenta um nivel melhor em relag@o aos
outros grupos etarios, mas vale salientar que mesmo tendo vantagem em relagao aos demais

grupos etarios a flexibilidade destes esta com niveis negativamente alarmantes.

O “moderno” estilo de vida pode ter interferido negativamente nestes resultados,
haja vista que os avaliados, estavam saindo do sedentarismo e iniciando a caminhada como

atividade fisica. Mas com isso, podemos confirmar que a inatividade fisica colabora
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negativamente nos padrdes de flexibilidade das pessoas, pois a elasticidade dos tecidos

musculares e conjuntivos ¢ diminuida com o sedentarismo (DANTAS, 1999).

As mulheres em geral apresentam um grau de flexibilidade melhor do que os
homens, pois elas produzem mais estrogenos (hormonios femininos), causando uma maior
retencao de liquido e consequentemente diminuindo a sua viscosidade, e isso levando a um
aumento da fluidez do musculo, fazendo com que a flexibilidade do género feminino seja

melhor do que o masculino (BOMPA, 2002).

A flexibilidade vai diminuindo com o passar dos anos (HOLLMANN &
HETTINGER, 1983) o envelhecimento faz com que o nosso organismo mude acontecendo
decréscimo do sistema neuromuscular, perda de massa muscular, fraqueza do sistema
muscular, da forca, da resisténcia, diminuicdo da flexibilidade e consequentemente da
mobilidade articular, fatores que, por decorréncia determinam limitagdo da capacidade de

coordenagdo do equilibrio corporal estatico e dindmico (REBELATTO et al, 2006).

Diante deste contexto, nossos dados confirmam que o sedentarismo interfere
negativamente nos padrdes de flexibilidade das pessoas, uma vez que, os avaliados até
entdo véem do sedentarismo, este estilo de vida pode ter interferido de forma negativa

nestes resultados.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Verificou-se que 94 (noventa e quatro) avaliados apresentaram um grau de
flexibilidade abaixo da média, levando em consideracdo de se tratar de individuos
saudaveis estes nimeros sdo preocupantes, pois isto pode nos representar um panorama €
uma realidade praticamente geral, o que nos for¢a a termos uma atengao particular, a esta

aptidao fisica tdo importante a nossa saude e a0 mesmo tempo tao negligenciada.

Aprendemos que mesmo que iniciemos uma atividade fisica, sobretudo na
caminhada, esta sozinha nao melhora a flexibilidade, mas que esta mesma atividade fisica
unida a um programa de alongamentos podera contribuir para uma melhoria na amplitude
de movimento, ¢ claro que fazendo algum tipo de exercicio fisico melhoraremos a
flexibilidade, mas obviamente ndo teremos grandes avancos desta qualidade fisica se

comparamos com a caminhada aliada a exercicios de alongamento.

Ficou evidente que a pratica regular da caminhada precisa se associar a um
programa de alongamentos, os autores nos mostraram que qualquer pessoa deve aproveitar
todas as oportunidades que tiver para desenvolver uma boa flexibilidade, para assim
melhorar sua aptidao fisica, e por conseguinte, a melhora da saude como um todo, levando
em conta que melhorando nossa consciéncia corporal aumentamos nosso repertorio motor e

nossa autonomia para envelhecermos com uma melhor qualidade de vida.

Os profissionais da saude, sobretudo dos educadores fisicos, sdo directamente
responsaveis para incentivar e sensibilizar as pessoas, da importancia de se praticar
exercicios fisicos regularmente bem como de também realizar os alongamentos, cabe - nos

por em pratica o que aprendemos na vida académica.

Com isso ratificamos o que os autores falam a respeito da flexibilidade, de um modo
sucinto e de um modo mais amplo, fica evidente a importancia de se treinar essa qualidade
fisica relacionada a satde, aprendendo que esta aptidao fisica ¢ imprescindivel as nossas

vidas e que jamais devemos ignord — la.
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