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INTRODUCAO: a flexibilidade é uma caracteristica que perde — se com a idade, e sabe —
se que o sedentarismo também pode ser um dos fatores que acomete a essa diminui¢do. O
tipo de treinamento também pode interferir na flexibilidade, mas ndo est4 claro como os
exercicios afetam essa variavel e se realmente exercicios com uma intensidade muito alta, e
com cargas elevadas causam uma diminui¢ao na flexibilidade. OBJETIVO: identificar o
efeito do treinamento sobre a flexibilidade em adultos. METODOS: Sujeitos — serdo
acompanhados por tipo de treino, separando — os em T1, T2, T3 e T4 e avaliados antes e
apods cada sessdo de treinamento, e antes de iniciar a sessdo de treinamento sera medido o
nivel de flexibilidade do individuo e apods o treinamento também sera realizado outra
medida do nivel de flexibilidade, para analisar se houve ganho ou perdas de flexibilidade.
Para efeito de comparacgdo entre os resultados dos individuos, sera usado a ANOVA (two-
way) considerando o periodo (pré e pds-treino) e o tipo de exercicio (com peso, anaerobio,
aerdbio, contra-resistencia, etc.). RESULTADOS ESPERADOS: identificar os efeitos dos

varios tipos de treinamento sobre a flexibilidade dos sujeitos.



