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Efeito de diferentes volumes de alongamento
na capacidade funcional de idosas

Effect of different stretching volumes on functional
capacity in elderly women

Resumo - O estudo teve como objetivo analisar o efeito de dois diferentes volumes de
alongamento, 90 ou 180 segundos, na capacidade funcional (CF) de idosas. Participa-
ram deste estudo, 43 mulheres idosas divididas em trés grupos: Grupo Controle inativo
(GC, n=14), Grupo Treinamento com trés séries de 30 segundos (GT90, n=15) e Grupo
Treinamento com trés séries de 60 segundos (GT180, n=14). Os grupos GT90 e GT180
frequentaram a universidade durante 16 semanas, trés vezes por semana. O protocolo de
treinamento consistiu em sete diferentes exercicios de alongamento estatico, realizados
de forma ativa. O GC frequentou a universidade apenas nos periodos de avaliagdo. As
avaliagdes dos componentes da CF e do Indice de Aptidao Funcional Geral (IAFG), dos
trés grupos, foram realizadas tanto no momento pré, quanto apds oito e 16 semanas de
experimento, por meio de uma bateria de testes motores. A ANOVA two-way apontou
interagdo grupo x momento significante para os componentes flexibilidade, resisténcia de
forca muscular e resisténcia aerdbia, e para valores do IAFG (p < 0,05). O teste post hoc de
Schefté apontou diferenca entre os grupos treinamento e o GC, sem nenhuma diferenga
entre GT90 e GT180. Houve, também, melhora na classificagao geral do IAFG para o GT90
e GT180, que passaram de “regular” para “bom”, enquanto o GC manteve-se classificado
em “regular”. Pode-se concluir que os dois volumes de alongamento empregados foram
igualmente eficazes na melhora da flexibilidade, resisténcia de for¢a muscular, resisténcia
aerdbia e nos niveis da CF de mulheres idosas.

Palavras-chave: Amplitude de movimento articular; Aptidao fisica; Envelhecimento.

Abstract - The study aimed to analyze the effect of two different durations of stretching
exercises, 90 or 180 seconds, on the functional capacity (FC) of elderly women. Forty-three
older women were assigned into three groups: inactive Control Group (CG, n. = 14), Training
Group with three sets of 30 seconds (TG90, n. = 15) and Training Group with three sets of 60
seconds (TG180, n = 14). The TG90 and TG180 groups attended the university for 16 weeks,
three times a week. The training protocol consisted of seven different static stretching exercises,
performed in an active way. The CG attended the university only in periods of evaluations.
Evaluations of the FC components and the Global Functional Fitness Index (GFFI), from
the three groups, were both conducted before, and after 8 and 16 weeks of experiment, using
a motor tests battery. The two-way ANOVA showed significant group x time interaction for
the components flexibility, muscle strength and aerobic endurance, and for the GFFI values
(p <0.05). The Scheffé post hoc test pointed difference between the two training groups and
the CG, with no difference between TF90 and TG180. There was also improvement in the
general classification of GFFI for the TG90 and TG180, which went from “fair” to “good”,
while CG remained classified as “fair” It was concluded that the two durations of stretching
exercises were equally effective in improving flexibility, muscle strength, aerobic endurance
and levels of FC in elderly women.

Key words: Aging; Articular range of motion; Physical fitness.

artigo original

1 Universidade Estadual Paulista.
Instituto de Biociéncias, Depar-
tamento de Educacdo Fisica.
Laboratério de Atividade Fisica

e Envelhecimento. Rio Claro, SP.
Brasil.

Recebido em 14/05/12
Revisado em 23/07/12
Aprovado em 12/08/12
@ @ Licenca

BY Creative Commom




Diferentes volumes de alongamento em idosas

INTRODUCAO

A capacidade funcional (CF) pode ser definida como a capacidade de
realizar tarefas diarias com vigor, em alerta e sem fadiga excessiva'. Tal
capacidade é operacionalizada por meio de um conjunto de componentes
que incluem: aptidao cardiorrespiratdria, flexibilidade, composi¢do corpo-
ral, equilibrio, agilidade, tempo de reacao e forca muscular'. Em especial,
sabe-se que bons niveis de flexibilidade estdo diretamente relacionados com
a eficdcia na execucdo de atividades da vida diaria**. Entretanto, durante
o processo de envelhecimento, ocorre diminui¢ido nos niveis desse com-
ponente, decorrente de alteracdes do sistema musculoesquelético®. Sendo
assim, recomenda-se que rotinas de alongamento sejam incorporadas aos
programas de atividade fisica voltados para a populacdo idosa®.

Embora haja relagao entre diminuigao da flexibilidade e dificuldades na
realizagdo de atividades da vida didria, poucos estudos buscaram investigar
os efeitos do treinamento de alongamento na amplitude de movimento da
populagdo idosa®. Sendo assim, ainda ndo hd um consenso com relagio a
quais volumes e tipos de alongamento sdo mais seguros e eficazes durante
a prescri¢do desse tipo de exercicio para a populacdo idosa. Feland et al.’
investigaram o efeito de trés diferentes volumes de alongamento passivo
(60, 120 e 240 segundos) na flexibilidade de idosos institucionalizados. Os
autores encontraram melhora da flexibilidade para os trés grupos que rea-
lizaram treinamento, porém o grupo que treinou com maior volume (240
segundos) apresentou valores significativamente maiores quando compara-
do aos outros dois volumes (60 e 120 segundos) e ao grupo controle inativo.

Em adicdo, além do desenvolvimento da flexibilidade, este tipo de
treinamento tem promovido, também, melhoras em outros componentes
da CF, como na for¢a muscular e agilidade®"!, podendo influenciar posi-
tivamente na CF e funcionalidade do individuo. Entretanto, é importante
ressaltar que, embora pareca haver uma relacio de dose resposta entre
o treinamento de alongamento e a flexibilidade, ndo foi encontrado na
literatura disponivel nenhum artigo que tenha investigado esse mesmo
fendbmeno em outros componentes da CF.

Desta forma, o objetivo do presente estudo foi analisar o efeito de
dois diferentes volumes de alongamento, 90 ou 180 segundos, na CF de
idosas. Acredita-se que ambos os volumes de treinamento serdo eficazes
na melhora de todos os componentes da CF, entretanto, o maior volume
(180 segundos) promovera valores significativamente maiores.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Amostra

Foram recrutadas 57 mulheres idosas da comunidade. As participantes
foram divididas, por conveniéncia, em trés grupos: Grupo Controle inativo
(GC, n=17), Grupo Treinamento com trés séries de 30 segundos (GT90,
n=20) e Grupo Treinamento com trés séries de 60 segundos (GT180, n=20).
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Foram adotados como critérios iniciais de inclusdo: a) ser do sexo feminino
e ter 60 anos ou mais de idade; b) ser inativa fisicamente (ndo praticar ati-
vidade fisica sistematizada duas vezes ou mais na semana), bem como nio
ter participado regularmente de nenhum programa de exercicios fisicos ao
longo dos tltimos seis meses precedentes ao inicio do experimento; ¢) ndo
apresentar contraindica¢cdes musculoesquelética e/ou osteoarticular que li-
mitassem ou impossibilitassem a realiza¢éo do protocolo de treinamento e/
ou avaliagdo. Apds receberem informagdes verbais sobre os procedimentos a
qual seriam submetidas, todas as participantes que aceitaram participar do
treinamento assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.
Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Instituto de
Biociéncias - Universidade Estadual Paulista, nimero de protocolo 0749.

Por motivos de saude e/ou pessoais, ndo relacionados com o estudo,
houve desisténcia de trés participantes do GC, cinco participantes do
GT90 e seis participantes do GT180. Desta forma, 43 idosas completaram
o presente estudo, sendo estas: 14 participantes do GC, 15 participantes
do GT90 e 14 participantes do GT180.

Delineamento experimental

Ambos os grupos treinamento, GT90 e GT180, frequentaram a universida-
de durante 16 semanas, trés vezes por semana, com duragdo aproximada de
uma hora por sessdo. O GC nao realizou qualquer atividade e frequentou a
universidade apenas nos periodos de avaliagdo. As avaliagdes dos compo-
nentes da CF dos trés grupos (GC, GT90 e GT180) foram realizadas tanto
no momento pré quanto apos oito e 16 semanas de experimento.

Vale ressaltar que as sessdes de treinamento e de avaliagdes foram
monitoradas por profissionais graduados em Educagéo Fisica e com expe-
riéncia prévia em programas de atividade fisica voltados para a populagio
idosa e na bateria de testes empregada.

Protocolo de treinamento
O protocolo de treinamento consistiu em sete diferentes exercicios de alonga-
mento estatico ativo. Para realizagdo dos exercicios de alongamento estatico
ativo, as participantes foram instruidas a alcancar a maxima amplitude de
movimento lentamente, sem ajuda do profissional, até o inicio da sensagdo
de dor, e manter-se nesta posi¢do durante o tempo determinado'. Para
cada exercicio foram realizadas trés séries com duragdo de 30 (GT90) ou 60
(GT180) segundos e intervalo de 30 segundos entre as séries'. Foi adotado
como volume de alongamento total o resultado da multiplicagdo do niime-
ro de séries pela duracio do estimulo. Estimulos verbais foram fornecidos
para incentivar a manutencdo do exercicio durante o tempo determinado.
Os exercicios de alongamento empregados foram: a) Em pé, com um dos
bragos apoiado na parede e palma da mao voltada para a lateral, estender
o cotovelo a0 maximo e rotacionar lateralmente o corpo para fora, reali-
zando extensio de ombro (musculos flexores do ombro e cotovelo); b) Em
pé, flexionar o joelho e levar o calcanhar em dire¢ao ao quadril (musculos
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Diferentes volumes de alongamento em idosas

flexores do quadril e extensores do joelho); c) Com um dos joelhos apoiado
no chéo e o joelho contralateral flexionado a frente, mantendo o pé apoiado
no chéo e o quadril afastado no sentido antero-posterior de forma estendido,
apoiar firmemente uma das maos no solo e estender um pouco o tronco
(musculos flexores do quadril); d) Sentado com os joelhos estendidos e costas
levemente inclinadas para frente, elevar os dois bragos e realizar flexao de
ombro, com o cotovelo também estendido e palma das méaos voltadas para
dentro (musculos extensores do ombro); ) Sentado, mantendo a postura
ereta, realizar a flexdo de ombro e cotovelo de um dos bracos, alcancando a
mao nas costas (musculos extensores do ombro e cotovelo); f) Sentado com
as pernas afastadas no sentido médio-lateral e os joelhos estendidos, inclinar
o tronco em dire¢io ao joelho (musculos extensores do quadril e flexores do
joelho); g) Em decubito dorsal, mantendo um dos joelhos flexionado e com
o pé apoiado no chio, flexionar o quadril da perna contralateral, mantendo
o joelho estendido, e leva-la em diregdo ao tronco (musculos extensores
do quadril)®®. Com excegdo do exercicio descrito no item d, todos foram
realizados de forma unilateral, para ambos os membros.

Protocolo de avaliacdo

Para avaliacdo dos componentes da CF, foi empregada a bateria de testes
motores da American Alliance for Health, Physical Education, Recreation
and Dance (AAHPERD)". Foram avaliados os seguintes componentes:
flexibilidade, coordenagio, agilidade e equilibrio dindmico, resisténcia de
forca muscular e resisténcia aerdbia. A descricido detalhada dos testes foi
previamente publicada por Zago e Gobbi'.

A partir dos resultados encontrados em cada teste motor, foi atribuido
um escore percentil, e a soma dos escores de todos os componentes resultou
no Indice de Aptidio Funcional Geral (IAFG). O IAFG permite analisar o
nivel de aptidao funcional do individuo de forma global e ainda, classifica-lo
de muito fraco a muito bom de acordo com os valores normativos propostos
por Zago e Gobbi'* e Benedetti et al.”>.

Analise estatistica

Considerando que o teste de Shapiro-Wilk néo rejeitou a hipdtese de distri-
buicao normal dos dados, foi utilizada a estatistica descritiva (média e desvio-
-padrdo). A ANOVA two-way (3x3) para medidas repetidas foi empregada
para comparagao dos valores da CF dos trés grupos (GC, GT90 e GT180),
nos trés momentos de avaliacdo (pré, pds 8 semanas e pds 16 semanas). O
teste post hoc de Scheffé foi empregado quando a ANOVA apontou diferenca
estatisticamente significativa, sendo o nivel de significdncia adotado p < 0,05.

RESULTADOS

As caracteristicas antropométricas e idade das participantes sio apresen-
tadas na Tabela 1, ndo foram encontradas diferengas significativas entre os
grupos (idade: p = 0,660; peso: p = 0,773; estatura: p = 0,274; IMC: p = 0,627).
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Tabela 1. Caracteristicas antropométricas e idade da amostra. Valores em média e desvio padrao.

Grupo Idade (anos) Peso (kg) Estatura (m) IMC (kg/m?)
GC (n=14) 67 £6,5 658+59 1,57+57 26,7+5,3
GT90 (n=15) 67 +£79 66,7 £9,3 1,55+54 276+3,3
GT180 (n=14) 64,9 £6,2 63,9+ 10,1 1,53 +6,0 28,3+4,9

GC = Grupo Controle; GT90 = Grupo Treinamento 30s; GT180 = Grupo Treinamento 60s.

Os valores dos componentes da CF sdo apresentados na Tabela 2. A
ANOVA two-way (3x3) apontou interagdo grupo x momento para 0s com-
ponentes: flexibilidade, resisténcia de for¢a muscular e resisténcia aerdbia
(p < 0,05). O post hoc de Scheffé, apontou diferencga significativa entre os
grupos treinamento e o GC, sem nenhuma diferenca entre GT90 e GT180.

Embora ndo tenham sido constatadas alteragcdes que possam ser atri-
buidas ao treinamento de alongamento para os componentes coordenagéo e
agilidade (auséncia de intera¢ao grupo x momento), os testes de post-hoc de
Schefté mostraram efeito principal de momento (p < 0,001). O GT90 apre-
sentou melhores valores de coordenagao apds 16 semanas de treinamento,
com melhora percentual de 23%. E o GT180 obteve melhora na agilidade
de 9% e 10% apds oito e 16 semanas de treinamento, respectivamente.

Tabela 2. Valores médios + desvios padrao dos componentes da Capacidade Funcional (CF) nos momentos pré, pés 8 e 16 semanas de treinamento de
alongamento, dos trés grupos (GC, GT90 e GT180).

GC GT90

(h=14) (n=15) GT180 (n=14) Efeitos F P
Flexibilidade (cm) ANOVA
Pré 56,9+99 58,9+10,9 56,7 £ 10,4 Grupo 1,4 0,256
Pés 8 57,5+£10,1 64,4+ 111> 62,3+9,1° Momento 25,71 <0,001
A% 1,06 9,4 9,9
P6s 16 57+ 11 66,8 + 12,3%° 63,1 74" Grupo x Momento 6,09 <0,001
A% 0,1 13,4 11,3
Coordenagéo (s) ANOVA
Pré 11,9+3,2 13,2+5,4 11,6+2,6 Grupo 0,59 0,559
P&s 8 10,31 10,725 10,2+ 2,1 Momento 17,42 <0,001
A% -13,5 -19,0 -121
Pés 16 99+1,6 10,2 +1,3° 97+1,1 Grupo x Momento 0,54 0,705
A% -16,8 -22,7 -16,4
Agilidade (s) ANOVA
Pré 22,7+3 22,2+3,6 22,1+ 2,3 Grupo 1,67 0,201
Pos 8 22,2+25 20,7 +2,7 199+1,82 Momento 17,07 <0,001
A% -2,2 -6,8 -10,0
Po6s 16 22,4+3,7 20,8 +2,3 20,1 +2,2° Grupo x Momento 1,97 0,106
A% -1,3 -6,3 -9,1
Resisténcia de forca muscular (repeticoes) ANOVA
Pré 20,754 22,7+4 22,4+31 Grupo 5,23 0,01
Pos 8 221 +t4 24,5+29 27,4+ 5,3 Momento 23,44 <0,001
A% 6,8 79 22,3
Pos 16 229+4 275 4k 2,77 28,1 + 5,22 Grupo x Momento 2,56 0,045
A% 10,6 21,2 25,5
Resisténcia aerdbia (s) ANOVA
Pré 549,4 +79,2 531,6 £66,8 500,8 + 49,5° Grupo 2,52 0,093
Pos 8 533,7+878 511,7+£50,8 489,8 + 33,7° Momento 12,25 <0,001
A% -2,9 -3,7 -2,2
Pés 16 542,3+95 490,1 +43,7%° 478,2 + 46,8°
A% 13 -78 -45 Grupo x Momento 2,63 0,041

GC=Grupo Controle; GT90 = Grupo Treinamento 30 segundos; GT180 =v Grupo Treinamento 60 sequndos; a = diferenqa significativa em relacdo ao
momento pré-periodo experimental; b = diferenca significativa em relaco ao grupo controle; A% = variacdo percentual da média.
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Diferentes volumes de alongamento em idosas

A tabela 3 apresenta os valores em média e desvio padrao do IAFG, a
respectiva classificagdo dos valores e a variagdo percentual para os grupos
GC, GT90 e GT180. Foi observada melhora da classificagao para os grupos
treinamento e a andlise estatistica apontou interagdo grupo x momento
significante para os valores do IAFG (p = 0,025).

Tabela 3. Valores médios + desvios padrao do indice de Aptidao Funcional Geral (IAFG) e sua classificagdo nos
momentos pré, pds 8 e 16 semanas de treinamento de alongamento, dos trés grupos experimentais (GC, GT90
e GT180).

IAFG (pontos percentis)  Classificacao Efeitos F P
ANOVA
GC (n=14)
Pré 2479 + 93,5 Regular Grupo 4,26 0,021
ZS;: 8 290’197269’1 Regular Tempo 66,22 <0,001
Zf;: 16 295’15947—286’3 Regular Grupoxtempo 2,94 0,025
GT90 (n=15)
Pré 2721 +75,1 Regular
P6s 8 336 £59,8° Bom
A% 23,5
Pés 16 373,6 + 44,52 B
A% 37,3
GT180 (n=14)
Pré 289 + 65,8 Regular
Po6s 8 366,1 £ 57*° Bom
A% 26,7
Pés 16 378,6 + 50,4*° Bom
A% 31,0

GC = Grupo Controle; GT90 = Grupo Treinamento 30 segundos; GT180 = Grupo Treinamento 60 segundos; a

= diferenca significativa em relacdo ao momento pré-periodo experimental; b = diferenca significativa em
relagdo ao grupo controle; A% = variacao percentual da média; classificacdo de acordo com Zago e Gobbi(14) e
Benedetti etal. (15).

DISCUSSAQ

Os resultados demonstraram que os dois volumes de alongamento empre-
gados foram igualmente eficazes na melhora: a) da flexibilidade, resisténcia
de for¢ca muscular e resisténcia aerdbia; b) dos valores médios e da classi-
ficacdo do IAFG das participantes.

A relagdo dose resposta entre o treinamento de alongamento e a
flexibilidade foi investigada anteriormente por Feland et al”. Os autores
encontraram que um maior volume de alongamento (240 segundos)
promoveu maior ganho nos niveis de flexibilidade (29%) quando compa-
rado aos outros dois volumes, 60 (8%) e 120 segundos (17%). No presente
estudo, ndo foram observadas diferencas significativas entre os dois volu-
mes empregados, 90 e 180 segundos. No entanto, o percentual de ganho
aproxima-se daquele encontrado no estudo de Feland et al.’, de modo que
houve melhora de 13% e 11%, para o GT90 e GT180, respectivamente.
Embora ndo tenham sido avaliados os mecanismos envolvidos, os melhores
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ganhos na amplitude de movimento observados no grupo GT180 podem
estar associados ao tempo sob tensdo durante o alongamento muscular.
Durante o processo de envelhecimento, pode-se observar diminuigao da
rigidez da unidade musculotendinea'®. Behm et al.”” sugerem que uma uni-
dade musculotendinea menos rigida pode acomodar com maior sucesso o
stress decorrente do alongamento. Assim, maiores volumes de alongamento
seriam necessarios para promover melhores aumentos na amplitude de
movimento de idosos'®'®.

Nao houve diferenca entre os dois volumes de alongamento empregados
para os valores de resisténcia de for¢a muscular, ambos os grupos GT90 e
GT180 promoveram melhoras igualmente significativas, 21% e 25% respec-
tivamente. Estes resultados estdo de acordo com outros trabalhos encon-
trados na literatura®’. Stanziano et al.’” observaram aumento significativo
na resisténcia de for¢ca muscular de membros superiores (brago direito =
45,7% e brago esquerdo = 14%) e inferiores (17%), e na poténcia de forga
muscular de membros inferiores (25,6%), apds oito semanas de treinamento
de alongamento. Gajdosik et al.® por sua vez, encontraram aumentos signi-
ficativos para a forca muscular isométrica avaliada na amplitude méxima
de dorsiflexdo do tornozelo (60,8%). Uma série de mecanismos pode estar
relacionado com a melhora nos niveis de resisténcia de forca muscular,
dentre eles, as alteracdes nas propriedades elasticas do sistema musculo-
-esquelético, como exemplo a viscosidade da unidade musculotendinea,
pode permitir o melhor reaproveitamento da energia elastica durante o ciclo
de alongamento-encurtamento muscular e consequente melhor reutilizagao
da energia elastica, promovendo maiores niveis de forca muscular®®.

Entretanto, é importante ressaltar que a resposta ao treinamento de
alongamento parece diferir de acordo com a expressao de for¢a muscular
analisada, uma vez que, em outros estudos, Siméo et al."! e Gallon et al."?
néo observaram alteragdes significativas para os valores de forca muscular
maxima (avaliada pelo teste de 10 repeti¢des méximas) e no pico de torque
(concéntrico e excéntrico), respectivamente, apds um periodo de treina-
mento. Desta forma, o treinamento de alongamento mostra-se eficaz no au-
mento da resisténcia de forca muscular, poténcia muscular e forga muscular
maxima isométrica, o que ndo ocorre para as outras expressoes de forga.

Vale ressaltar, que o teste adotado no presente estudo para avaliacdo da
resisténcia aerdbia, bem como outros testes comumente utilizados como o
teste de caminhada de seis minutos (TC6M)* e de caminhar 10 metros®,
estdo mais relacionados com os padrdes da marcha do que com a capacidade
aerdbia do individuo. Estudos tém demonstrado que, além de promover me-
lhores niveis de flexibilidade, o treinamento de alongamento pode ser também
eficaz na melhora dos pardmetros da marcha®’. Em adigdo, Geraldes et al.?
encontraram correlagdes significantes entre a flexibilidade da articulagdo
coxofemoral e 0s testes levantar e sentar na cadeira, subir degraus e (TC6M).
Desta forma, acredita-se que os resultados encontrados em ambos os grupos
de treinamento estejam relacionados ao aumento encontrado na flexibilidade
do tronco e quadril, e a uma possivel alteragdo no padrdo de caminhar.
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Embora nio tenha sido encontrada nenhuma melhora nos niveis
de agilidade que possa ser atribuida ao treinamento, o GT180, quando
comparado aos seus valores iniciais, apresentou melhora de 9% no tempo
necessario pararealizagdo do teste. Este resultado vai ao encontro de outros
estudos que também demonstraram melhora neste componente apds um
periodo de treinamento de alongamento®’. Christiansen etal.? observaram
melhora da flexibilidade do quadril, joelho e tornozelo e da velocidade da
marcha em 0,07 m/s, ap6s oito semanas de treinamento de alongamento.
Neste contexto, o aumento da amplitude de movimento articular associa-
do ao aumento dos niveis de forca muscular de membros inferiores, tém
sido apontados como os principais responsaveis pelo melhor desempenho
observado para o componente agilidade***.

A melhora encontrada para a coordenagao no GT90 apds as 16 semanas
de treinamento é um resultado interessante. Conquanto nao haja na litera-
tura estudos que verificaram a relagio entre o treinamento de alongamento
e a coordenagdo motora, um possivel mecanismo que possa explicar este
fato seria o melhor controle do movimento de alternar as latas, resultante de
uma melhor contracdo muscular. Entretanto, ndo é possivel tecer relacdes
diretas tendo em vista a caréncia de evidéncia cientificas, fato que ressalta
a necessidade de investigacdo acerca do tema.

Por fim, o treinamento mostrou-se também eficaz na melhora do
IAFG das participantes de forma significativa para ambos os grupos
treinamento (GT90 = 37% e GT180 = 31%) quando comparados ao GC
(19%). A classificacdo geral do IAFG também foi alterada para ambos
os grupos treinamento, GT90 e GT180, que passaram de “regular” para
“bom”, enquanto o GC manteve-se classificado em “regular” ao longo do
periodo experimental. Embora nao tenham sido encontrados estudos que
observaram os efeitos do treinamento de alongamento, Coelho et al.!
encontraram melhora significativa de 3% nos valores do IAFG, sem alte-
rar, no entanto, a classificagdo geral que iniciou e manteve-se em “bom”,
apos quatro meses de atividades de danca. Tendo em vista que o IAFG é
resultante da somatdria dos resultados dos componentes da CF, acredita-se
que a melhora encontrada nos valores médios e em sua classificagao geral
esta atribuida aos melhores resultados observados para os componentes
flexibilidade, resisténcia de forca muscular e resisténcia aerdbia.

O presente estudo possui algumas limitacoes: a) a auséncia de avalia-
¢oes diretas do sistema neuromuscular, as quais poderiam apontar possiveis
alteragoes estruturais como a relagao forga - comprimento; b) uma vez que
o treinamento foi realizado envolvendo as principais articulacdes do corpo,
a auséncia de avaliacoes de flexibilidade de outras articulagdes além do
tronco e quadril limitam os possiveis efeitos provenientes do treinamento;
¢) embora tenha sido recomendado que as participantes ndo participassem
de outras atividades fisicas sistematizadas, o nivel de atividade fisica nao
foi diretamente controlado.
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CONCLUSAO

A andlise dos resultados nos permite concluir que os dois volumes de
alongamento empregados, 60 e 180 segundos, foram igualmente eficazes
na melhora dos componentes da capacidade funcional, em especial, flexi-
bilidade, resisténcia de for¢a muscular e resisténcia aerébia. O periodo de
treinamento de 16 semanas proporcionou, também, alteracdes positivas
nos niveis da CF global de mulheres idosas.

Neste sentido, este estudo possui uma importante aplicacio pratica,
tendo em vista que o treinamento de alongamento pode ser considerado
um tipo de exercicio de facil aprendizagem e aplicabilidade, que ndo exigem
material nem local especificos e que demonstrou ser um importante aliado
contra os efeitos deletérios do envelhecimento, atuando na manutencio da
funcionalidade de mulheres idosas.

Sugere-se a realizagdo de novos estudos que manipulem outros pa-
rametros de treinamento, como diferentes métodos de alongamento, e
que realizem avaliacdes diretas, principalmente, da for¢a muscular e da
flexibilidade.
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