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RESUMO

Os processos de utilizagdo da motricidade séo altamente dependentes das
interagcOes de flexibilidade (FL) dos feixes musculares e tenddes, desde o simples
ato de caminhar, até uma atividade de alta intensidade, o desenvolvimento desta
capacidade se torna fundamental para auxiliar os demais processos motores. Foram
analisados 82 individuos entre eles, 37 homens e 45 mulheres, com idades entre 20
a 40 anos e praticante de musculacdo a no minimo 6 meses. O grau de FL foi
avaliado a partir do teste utilizando o Banco de Wells. As mulheres se sobressairam
em todas as faixas etarias, contudo a idade se mostrou um fator preponderante ao
decréscimo de seus niveis nos grupos de idade mais avancada. Podemos concluir
que, as mulheres sdo mais flexiveis, e ambos perdem FL com o passar dos anos.
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FLEXIBILITY ANALYSIS BY GENDER BY BODYBUILDERS
ABSTRACT

The processes of use of motor skills are highly dependent on the flexibility of
interactions (FL) of muscle and tendon bundles from the simple act of walking up to a
high intensity activity, the development of this capacity becomes critical to help other
motor processes. They analyzed 82 individuals among them, 37 men and 45 women,
aged 20 to 40 years old and weight practitioner to at least 6 months. The degree of
FL was evaluated from the test using the Bank of Wells. Women have excelled in all
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age groups, but the age proved to be a major factor to decrease their levels in older
age groups. We can conclude that women are more flexible, and both lose FL over

the years.
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1 INTRODUCAO

Ao longo dos séculos da evolugcdo humana, o homem desenvolveu
ferramentas imprescindiveis ao seu desenvolvimento, contudo estes fatores
modificardo as dinamicas sociais e deflagram o sedentarismo precoce de varias
populacdes (GUALANO; TINUCCI, 2011).

Muito embora o conhecimento de que a pratica de atividades fisicas
contribuem a saude e as interagdes sociais, os indices de ades&o entre jovens e
adultos encontra-se resignado a pequenos grupos, devido ao crescimento
consideravel de estruturas de lazer como as redes de computadores, internet, video
games, fast-food, politicas comodistas entre outras, que contribuem a esta
epidemiologia moderna, a qual incapacita milhares de pessoas no Brasil, por
comprometerem a mobilidade regular (CARLUCCI, 2013).

As atividades cotidianas, assim como as de atletas esportivos de alta
intensidade séo interdependentes da flexibilidade (FL) muscular e articular, uma vez
gue a sua amplitude determina o comprometimento e limitagdo dos movimentos. As
praticas de alongamento tendem a restabelecer os niveis satisfatérios de
mobilidade, assim como reduzir as tensfes intramusculares, melhorando o
desempenho mecéanico corporal (MARCHAND, 2002).

Durante o processo de envelhecimento, pode haver o agravamento da
inflexibilidade, causando dor e incapacidade progressiva de movimentos,
comprometendo a qualidade de vida, além do que o acometimento de doencas
degenerativas associados a fatores sociais comprometem a recuperacdao destas
habilidades (BUCKWALTER, 1997).

Um componente essencial a aptidao fisica é a flexibilidade, seu treinamento
regular proporciona o aumento na qualidade postural, manutencéo da capacidade
psicofisica geral de rendimento e fomenta a resisténcia aos esfor¢cos, além de atuar

como profilaxia postural, otimizando a recuperacdo, muscular, respiratoria e mental



apos atividades fisicas e conservacdo da autonomia nas atividades habituais
(WEINECK, 2003).

A analise da flexibilidade pode ser inferida com protocolos sistematicos,
dentre esses o banco de Wells constitui uma alternativa fidedigna e de baixo custo,
capaz de avaliar a flexibilidade coxo-femural (WELLS; DILLON, 1952).

Em contra partida ao sedentarismo, a participacdo de praticas esportivas
promovem uma prevencdo primaria a promocdo de saude fisica sem distincédo
etaria, colaborando ao retardo de enfermidades e envelhecimento (POLIDORI,
MECOCCI; CHERUBINI, 2000). Em relacdo ao condicionamento fisico e sua
recuperacdo ndo ha distincdo etaria, entretanto é necesséria a utilizagdo de uma
metodologia adequada a idade e ao sexo dos individuos (CHARETTE et al., 1991).
Neste sentido, o objetivo deste estudo foi determinar, em individuos adultos jovens,

praticantes de musculacéo, a relacéo entre flexibilidade, género e idade.

2 METODOLOGIA

2.1 TIPO DE PESQUISA

A pesquisa compde uma analise qualitativa e quantitativa do nivel de FL de

pessoas praticantes de musculacao.

2.2 POPULACAO E AMOSTRA

Os participantes do estudo correspondem a 82 individuos, de ambos os
sexos sendo 37 homens e 45 mulheres, com idades compreendidas entre 20 a 40
anos. Para participarem do estudo, foi necessario considerar o tempo de pelo menos
6 meses de pratica esportiva, se era praticado outra atividade e a sua frequéncia de
no minimo 3 vezes por semana. Considerando-se isso, o0s dados foram
redistribuidos por géneros e em 4 grupos de faixas etarias abaixo de 25 anos, entre
26 e 30,31 e 35,36 a40.0

Os dados foram coletados no periodo de abril de 2016. Os praticantes de
musculacao foram convidados a serem voluntarios como sujeitos amostrais, 0s quais
foram orientados por meio de explanagéo oral do contetdo e importancia do projeto.

Todos os individuos, participantes dentro dos critérios de analise, aceitaram as



condi¢cdes voluntarias de participacdo e assinaram um Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE).

As condicdes de FL dos participantes foram analisadas pelo conjunto
muscular posterior do tronco e das pernas, utilizando-se o ensaio linear de sentar e
alcancar, a partir do teste de FL, utilizando o Banco de Wells (BW). O material de
coleta de dados € um dispositivo integrado por uma plataforma de madeira com uma
extensdo graduada em centimetros, localizada na regido mediana central do
mecanismo. O instrumento € utilizado na avaliacédo fisica da amplitude da FL.

As etapas do procedimento orientado aos participantes a execucao no BW,
foram: 1) sentar-se no chdo com os membros inferiores em extensao e a planta dos
pés descalcos alicercados no BW; 2) os membros superiores estendidos acima da
cabeca, e com 0 movimento de avanco destes, ocorreu com o deslizar das maos
sobrepostas ao banco, semelhante como se fosse tocar a ponta dos pés ou
ultrapassa-los, os dedos seguiam orientados sobre a régua, a qual contém um
mecanismo que permite a medicdo amplitude (WELLS; DILLON, 1952).

A tentativa foi realizada trés vezes consecutivas com cada sujeito sendo
considerada a maior das execuc¢des em centimetros como resultado final.

Para obtengao das analises, os dados foram plotados no Excel e analisados
no programa de estatistica Graphpad Prism 6. Os individuos de mesmo género e
idade realizou-se uma média aritmética simples e suas diferencas permaneceram a

analise devido ao desvio padréo.

Imagem 1 — Procedimento a afericdo de flexibilidade no banco de Wells.
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Fonte: Khaleej Times, 2016.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

E de crucial importancia a avaliacdo da FL muscular, devido a grande



necessidade de utilizagdo articular ao longo de todo o desenvolvimento humano.
Analisar os fatores como: género, ambiente e idade, se faz necessario para elucidar
as caracteristicas capazes de influenciar a FL.

A caracterizacdo dos dados analisados com relacdo a FL de individuos do
sexo masculino em grupos de diferentes faixas etarias esta expressa no Gréfico |I.
Os grupos foram divididos e os resultados foram obtidos por meio de uma média

aritmética entre componentes de mesma faixa etéria.

Gréafico 1 — Niveis de flexibilidade médios entre homens de diferentes faixas etarias.

Nivel de flexibilidade em homens

5w
n o

)
(S

w W
[

]
w

N
[

WHomens

=
¥)]

Média de flexibilidade (cm

10

20 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 40
Idade (Anos)

Fonte: Pesquisa de campo, 2016.

Segundo Shephard (1997), adultos sofrem um decréscimo de 8 a 10
centimetros ao longo vida, corroborando com as informacg@es obtidas no grafico I, o
qual se verifica que os individuos de 20 a 25 anos, do sexo masculino, apresentam o
maior nivel de FL (24 cm a 45 cm, DP + 12,9cm) no teste do BW, havendo variaces
dentro dos grupos devido a divergéncia de condicionamento fisico dos dados
amostrais.

No intervalo de 26 a 35 anos € perceptivel uma diminuicdo gradativa dos
valores obtidos, mostrando-se menor entre os 36 a 40 anos (17 cm a 21,
DP+£6,11cm).



Gréafico 2 — Niveis de flexibilidade médios entre mulheres de diferentes faixas

etarias.
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Fonte: Pesquisa de campo, 2016.

Conforme Ribeiro et al (2010), as mulheres mais jovens possuem um maior
nivel de FL que as mais proximas de senescéncia.

No Grafico Il é possivel verificar o desenvolvimento da FL em mulheres de
diferentes faixas etérias. Vale salientar que os dados do primeiro grupo de 20 a 25
anos € o que apresentam maior indice (31cm a 45 cm, DP%7,3 cm), em
contrapartida, ao grupo de 36 a 40 anos, que obtiveram os menores valores (17cm a
22cm, DP£7,5cm). Nos dados congruentes ao grafico |, evidencia a caracteristica de
decréscimo da FL conforme o avango da idade. As divergéncias presentes nos
grupos estao associadas ao condicionamento fisico individual.



Grafico 3 — Relagéo de flexibilidade média entre individuos de géneros distintos.
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Fonte: Pesquisa de campo, 2016.

Corroborando com Carvalho (1998), individuos do sexo feminino descrevem
niveis de FL mais acentuados do que homens, ao se verificar a relacdo de individuos
de mesma faixa etaria e os diferentes géneros.

O gréfico Il permite estabelecer que por meio do teste realizado, as mulheres
apresentam maior FL que os homens de mesma idade, contudo, independente de
género, ha uma diminuicdo significativa dos valores de FL para ambos os dados
amostrais.

Estudos realizados por Cobertta et al. (2008) relaciona a influéncia da FL em
individuos sedentérios e ativos, seus resultados evidenciam que ha um acréscimo
inferior a 2 cm para individuos ativos em detrimento dos sedentarios. Entretanto,
existem outros fatores (temperatura, horario do dia, alimentacéo, fase hormonal) que
podem deturpar esses indices, tornando essa variacdo ndo significativa.

Paiva Neto, Peres e OLIVEIRA (2006) elucida que o desenvolvimento
muscular ndo tem correlacdo direta com o aumento de FL, este depende de
treinamentos especificos para a expansdo articular e se ndo trabalhado
corretamente, pode comprometer a hipertrofia, devido a promocéo de lesdes aos
tenddes.



4 CONCLUSAO

Os individuos analisados apresentaram distincdo quanto a FL relacionada ao
género, a qual as mulheres desenvolveram maiores indices que os homens. Tais
caracteristicas se devem pela énfase de treinamento dos membros inferiores do
sexo feminino, em contrapartida do masculino que em grande maioria, enfatiza a
regido superior, a qual ndo oferece vantagem na analise do BW, pois este enfatiza o
estiramento dos musculos posteriores da coxa e dorso lombar.

A manutencado da FL conforme o passar do tempo € comprometida em ambos
0S grupos, sendo proporcional para homens e mulheres, os quais mesmo realizando
atividades fisicas, ndo sao beneficiados, sendo de fundamental importancia a

associacdo com atividades especificas para o desenvolvimento articular.
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