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Introducdo: Dentre as alteracOes decorrentes do processo de envelhecimento encontra-se a
diminuicdo da flexibilidade e forca muscular (ACSM, 2009). Este declinio, associado a outros
fatores, podem levar a dificuldades na realizacdo de atividades de vida diaria, como subir
escadas e utilizar transportes publicos (FARINATTI, 2008). A préatica regular de exercicios de
alongamento tem se demonstrado eficaz na melhora de forga muscular e flexibilidade, fatores
diretamente relacionados com a mobilidade articular. Entretanto, ndo foram encontrados
estudos que buscaram analisar o efeito agudo do alongamento na mobilidade de idosas.
Objetivo: Analisar o efeito de dois meses de alongamento estatico na mobilidade de mulheres
idosas. Métodos: Participaram do presente estudo 25 idosas, aleatoriamente divididas em:
grupo controle inativo (GC; n=12; 66,8 + 6,0 anos; 74,5 £ 12,2 kg; 158,1 + 6,8 cm) e grupo
treinamento (GT; n=13; 69,8 + 8,8 anos; 64,6 + 10,4 kg; 153,4 + 6,7 cm ). As participantes do
GT foram submetidas ao treinamento de flexibilidade, durante oito semanas e frequéncia de
trés vezes semanais. O treinamento consistiu em seis exercicios de alongamento estatico para
0s principais grupos musculares, superiores e inferiores. Durante cada exercicio, foram
realizadas trés séries de 30 segundos, com intervalo de 30 segundos entre cada repeticao.
Para avaliagdo da mobilidade, foi realizado o teste de subir escadas (ANDREOTTI e
OKUMA, 1999), no momento pré e pds periodo experimental. Para analise dos dados foi
utilizada estatistica descritiva e ANOVA Two-way para comparacdo entre 0s Grupos e
Momentos (p<0,05). Resultados: A ANOVA néo indicou interagdo Grupo x Momento

estatisticamente significativa.

Tabela. Valores do teste de subir escadas, no momento pré e pds periodo experimental, nos
grupos controle (GC) e treinamento (GT). Valores em média e desvio-padrao.

GC (n=12) GT (n=13)

Pré (s) 75+272 8,1+32

Pos (s) 7,1+24 8,0+27




Conclusao: Ap6s analise dos resultados pode-se concluir que dois meses de treinamento de
flexibilidade n&o foram suficientes para promover melhoras na mobilidade de idosas.
Entretanto, vale ressaltar que a manutencdo dos valores também é importante na populagédo

em questéo.
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