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Este estudo objetivou comparar da flexibilidadddisos praticantes e ndo praticantes de
Yoga. Quatro individuos praticantes regular de Yoga idade de 63,0 £5,4 anos e seis
ndo praticantes da atividade de Yoga, com idadg3¢e+5,0 anos realizaram o Flex Test.
Foram notadas diferencas significativas entre gaates (indice de 45,3 £8,8) e néo
praticantes (indice de 14,3 +4,2) através de Testéo pareado com P < 0,0001,
considerado extremamente significante. Concluitse apratica de Yoga esta associada a
uma melhoria da flexibilidade global. Estes reslds&apodem possuir implicagbes para a
individualizacdo do treinamento da flexibilidade em programa de exercicio de Yoga,
voltado a promocgéo da saude.
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