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Comparacéo da flexibilidade de praticantes de treinamento resistido e praticantes de caminhada

1 INTRODUCAO

A adocéao de um estilo de vida ativo passou a ser considerado fundamental na
promocao da saude e reducao de mortalidade por diversas causas, principalmente por
doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT). Para grande parte da populacéo, os
maiores riscos para saude e o bem-estar, tem origem no préprio comportamento
individual™.

Logo, salde e bem-estar pressupdem que os individuos estejam envolvidos em
condutas que melhorem a qualidade de vida. Esse processo € ilustrado no Continuum
da saude. A esquerda do Continuum esta a satde, estado conquistado por meio da
adocéo e da pratica de habitos saudaveis. A recompensa para tal conduta é uma alta
gualidade de vida. A auséncia de saude é a morte, conforme é demonstrado a direita
do continuum. Para a maioria das pessoas, antes da morte vem a doenga, que, por
sua vez, é precedida por um longo periodo de conduta de alto riscol?

Atualmente o mundo moderno nos leva geralmente a direita deste Continuum,
ou seja, a conduta de risco, ja que com o advento tecnolégico ocorreram mudancas
na relagdo do homem com o ambiente, acarretando uma redugdo da necessidade de
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esforgo fisico em seu cotidiano tanto no trabalho, quanto no lazer, levando-os ao
sedentarismo. Em contrapartida, a modernidade trouxe com ela um ritmo de vida
frenético, cada vez mais estressante, com menos tempo para alimentar-se
adequadamente, para dormir suficientemente e para relacionar-se. Isto aproxima o
individuo da direita do Continuum da saude, ou seja, de uma baixa qualidade de vida
e da mortel®l.

O exercicio fisico aparece como uma excelente ferramenta para promocao da
saude e prevencao de diversas doencas e co-morbidades associadas, aproximando
o individuo da saude e da melhoria da qualidade de vida em todas as fases do seu
desenvolvimento 5. No entanto, manter individuos fisicamente ativos tem se tornado
um dos grandes desafios da saude publica. Nos dias atuais, o foco esta em uma
abordagem completa em relacdo ao condicionamento fisico, na qual é dada igual
atencdo aos trés maiores componentes: condicionamento cardiorrespiratorio,
composicdo corporal e musculo-esquelético (compreendendo resisténcia muscular,
forca muscular e flexibilidade) [,

A flexibilidade é o componente da aptidao objeto de estudo deste trabalho, que
é definida como a capacidade do musculo estender-se movimentando uma ou mais
articulagbes em uma determinada amplitude de movimento (ADM), sendo essencial
para um bom desempenho fisico, e importante componente ao bem-estar e melhora
da performance esportival®l.

N&o obstante, no desporto, a ideia de niveis altos de flexibilidade para um
desempenho desportivo de exceléncia pode ser controverso como evidenciado pelas
informacdes limitadas disponiveis na literatura. Explicando em detalhes, corredores
de longa distancia, triatletas e nadadores dependem primariamente de sua poténcia
aerObia maxima para desempenhos de exceléncia, enquanto lutadores e halterofilistas
irdo valer mais de for¢ca e poténcia muscular, jA& em patinadores e nadadoras
sincronizadas talvez demandem niveis extraordinariamente altos de flexibilidade para
realizarem suas rotinas. JA como fator preventivo de lesdes no esporte, muitos
especialistas em medicina esportiva acreditam que a flexibilidade possa desempenhar
um papel importante na prevencao de problemas como distensdes, estiramentos ou
lesGes por over trainingl’l.

O presente estudo investiga o componente flexibilidade em grupos que

praticam duas modalidade distintas: praticantes de caminhada e praticantes
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exercicios resistido. Este Gltimo € um importante componente para a manutengao e
aumento da mobilidade articular, sendo também uma importante ferramenta para
prevencado de lesGes osteoarticulares, incluindo ainda, uma énfase no componente
forca e resisténcia muscularf@,

O treinamento resistido cresceu de forma significativa em popularidade e
demanda nas duas ultimas décadas. Assim, em meio aos diferentes tipos de
exercicios fisicos, a pratica regular sistematizada de exercicios resistidos vem sendo
encorajada por algumas das maiores organizacdes internacionais envolvidas com
estudos sobre a saude populacionall®. Entre estas, o American College of Sports
Medicine (ACSM), de 2002, refor¢ca sobre a importancia do treinamento de forca e
ressalta que sua pratica regular desenvolve e mantém as estruturas musculares e
6sseas [10],

Entretanto, ainda ha muita discussdo quanto a pratica desses exercicios, em
especial, do treinamento resistido. Uma dessas discussdes, relaciona-se com as
possiveis alteracdes negativas que aparentemente, podem ser desencadeadas pelo
treinamento resistido a longo prazo sobre os niveis de flexibilidade, uma vez que os
estudos encontrados na literatura ndo séo conclusivos®.

Deste modo, o propésito do presente estudo foi investigar a capacidade fisica
flexibilidade nas articulagdes envolvidas nos vinte movimentos sugeridos pelo
Flexiteste e do Teste de Sentar e Alcancar de Wells em adultos jovens treinados

praticantes de treinamento resistido e praticantes de caminhada.

2 METODO

Trata-se de uma pesquisa de cunho descritivo, pois tem o objetivo de informar
sobre a distribuicdo de um evento, na populagédo, em termos quantitativos. Neste tipo
de pesquisa nao ha formacao de grupo controle para comparacao dos resultados.

A populacdo foi constituida de alunos de ambos os sexos matriculados na
academia MSL Vitally e de praticantes de caminhada de ambos o0s sexos de um
parque denominado Parque da Cidade. Destes, foi selecionada uma amostra de 30
alunos, quinze do sexo masculino e quinze do sexo feminino, participantes de
treinamento resistido visando hipertrofia muscular, mais 30 individuos, quinze do sexo

masculino e quinze do sexo feminino, praticantes de caminhada.
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Esta pesquisa teve como critério de inclusado individuos, com idades entre 20 e
40 anos, praticantes do treinamento resistido pelo menos trés vezes por semana, com
permanéncia minima de trés meses e praticantes de caminhada pelo menos 3 vezes
na semana, com permanéncia minima de 03 meses. Os praticantes avaliados nao
apresentavam historico de lesdes neuromusculares e nao haviam sido submetidos por
processo cirlrgico nos ultimos trés meses. Estes também, néo realizaram treinamento
especifico de flexibilidade, bem como, ndo praticavam modalidades que pudessem
influenciar positivamente, como a pratica de artes marciais, danca, balé, dentre outros.

Para a obtencdo dos dados, foram realizados testes e mensuragoes
antropométricas devidamente registradas em uma ficha de avaliagdo individual com
dados referentes aos testes e mensuracgdes.

Para a realizacao dos testes e afericdes foram utilizados os seguintes materiais:
colchonetes, estadiometro da marca Sanny, balanca marca Tech Line, mapa do
Flexiteste de Araujo e Pavel e Banco de Wells da marca Sanny.

Para a coleta de dados, foi realizado um contato prévio junto aos responsaveis
pela academia bem como os responsaveis pela administracdo do parque. Foi ainda,
solicitada a assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido pelos
participantes, que de forma voluntaria, autorizaram a participacdo na pesquisa. A
realizacdo das medidas de cada individuo ocorreu em dia previamente determinado,
antes da sessao de treinamento.

O procedimento para coleta dos dados foi a pesquisa de campo através de
formulario de coleta, no qual foi realizada mensuragdes de estatura, massa corporal e

dos testes de flexibilidade (Flexiteste e teste de Sentar e Alcancgar).

Flexiteste

O adimensional é conhecido como Flexiteste, que constitui um método de
avaliacdo passiva méxima de vinte movimentos articulares corporais, sem
aguecimento prévio e sem ter praticado exercicios anteriormente. O método estuda e
avalia o indice de flexibilidade nas articulacdes do tornozelo, joelho, quadril, tronco,
punho, cotovelo e ombrofsl.

Cada um dos movimentos é medido em uma escala crescente de numeros
inteiros, que varia de 0 a 4. A medida foi feita pela comparacéo entre os mapas de

avaliacdo e a amplitude do movimento articular obtido pelo avaliador, no avaliado.
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Para a realizacdo da medida, comparou-se a amplitude passiva maxima obtida com
as figuras dos mapas da avaliacao do Flexiteste.

A atribuicdo dos valores numéricos se deu sempre que a amplitude alcancada
foi igual a existente no mapa de avaliacdo. Posi¢cdes intermediarias entre dois valores
quaisquer sdo medidas pelo menor resultado. A classificacdo do flexindice, se deu
pela soma dos valores do mapa de avaliacéol®. Valores <20 nivel de flexibilidade
muito pequena; 21-30 nivel de flexibilidade pequena; 31-40 nivel de flexibilidade
meédio negativo; 41-50 nivel de flexibilidade médio positivo; 51-60 nivel de flexibilidade

grande e >60 Nivel de flexibilidade muito grande.

Teste de Sentar e Alcancar

O teste linear foi realizado com o Teste de Sentar e Alcancar, mais conhecido
como banco de Wells, utilizando o padréo Sanny, proposto com objetivo de expressar
os resultados em uma escala de distancia métrica, usados para avaliar a flexibilidade
do dorso, quadril, e musculos posteriores dos membros inferiores, sendo um dos
testes mais utilizados devido a simplicidade e baixo custol*1l,

O teste é iniciado com o0 executante na posicdo sentada, com os joelhos
estendidos, pés apoiados na superficie anterior do equipamento e bracos estendidos
a frente do corpo. A partir de entdo, o executante deve levar o tronco a frente,
flexionando o quadril e o tronco, procurando alcancar com as maos a distancia maxima
possivel na régua que se situa na superficie superior do equipamentol??],

A analise dos dados foi realizada através da estatistica descritiva (mediana e
desvio padrao). Para analise das variaveis categoricas utilizou-se Teste U de Mann-
Whitney. O teste de Correlacdo de Contingéncia C para verificar a associacao entre

as variaveis. O nivel de significancia adotado foi p <0,05.

3 RESULTADOS

Através desta pesquisa foi possivel mensurar resultados que permitem
investigar a capacidade fisica flexibilidade nas articulagbes envolvidas nos vinte
movimentos sugeridos pelo Flexiteste e do Teste de Sentar e Alcancar de Wells em
adultos jovens treinados praticantes de treinamento resistido e praticantes de

caminhada e realizar a comparacgéo entre estas duas modalidades de exercicio.
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A Figura 01 apresenta os resultados do flexiteste nas diferentes modalidades
de exercicio em ambos 0S sexos.

Figura 1: Comparacéo da Classificacdo do indice do Flexindice. Na aplicacédo do teste de Manny-
Whitnmey n&o foi verificado diferenca estatistica significativa ( P=0,19).
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Observou-se um predominio de voluntarios com nivel de flexibilidade média
positiva para ambos os tipos de exercicio, caminhada (46,70 %) e musculacéo (66,70
%).

A tabela 02 apresenta o nivel de flexibilidade dos voluntarios através da
Classificacdo de Wells.

Figura 2: Comparacéo da Classificacdo do indice do Flexindice. Na aplicagéo do teste de Manny-
Whitnmey nao foi verificado diferenca estatistica significativa ( P= 0,13).
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Observou-se que na Classificacdo de Wells ocorreu um predominio do nivel de

flexibilidade Fraco de 36,70 %, no grupo de praticantes de caminhadas. No entanto,
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no grupo de praticantes de musculagcdo observou-se um predominio dos niveis de
flexibilidade Fraco e Média. Na comparagao entre os dois tipos de atividade nao
foram verificados diferenca significante (p=0,13).

A Figura 03 apresenta os niveis de flexibilidade através do flexiteste apenas os

individuos do sexo masculino.

Figura 3: Comparacio da Classificacdo do indice do Flexindice. Na aplicagéo do teste de Manny-
Whitnmey néo foi verificado diferenca estatistica significativa ( P= 0,34).
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Observou-se um predominio de homens com nivel de flexibilidade médio em
ambas as atividades, sendo 53,30 % nos praticantes de caminhadas e 80,00 % para
musculagdo. Apesar disso, nédo foi observada diferenga no nivel de flexibilidade no
flexiteste entre as duas modalidades de exercicio.

A figura 04 apresenta os diferentes niveis de flexibilidade no banco de Wells

entre os homens desse estudo.

Figura 04: Comparacéo da Classificacdo de Wells. Na aplicacdo do teste de Manny-Whitney néo
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Observou-se um predominio nas classificacfes de flexibilidade de niveis fracos

e abaixo da média, para ambos as modalidades.

A Figura 05 apresenta os niveis de flexibilidade através do flexiteste apenas

nos individuos do género feminino.

Figura 05: Comparacéo da Classificagéo do indice do Flexindice. Na aplicacéo do teste de Manny-

Whitnmey néo foi verificado diferenca estatistica significativa ( P= 0,34).
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Observou-se um predominio nas classificagcbes de flexibilidade de

niveis médio positivo para caminhada (40%) e musculacéo (53,3 %).

A figura 06 apresenta os diferentes niveis de flexibilidade no banco de

Wells entre o género feminino.

Figura 06: Comparacdo da Classificacéo do indice do Flexindice. Na aplicacdo do teste de Manny-

Whitnmey néo foi verificado diferenca estatistica significativa (P= 0,14).
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Observou-se um predominio nas classificacdes de flexibilidade de niveis
fracas, para caminhada (53,3 %) e médio para musculacéo (33,3 %).
A figura 07 apresenta os diferentes niveis de flexibilidade no flexiindice

comparados entre 0s géneros.

Figura 07: Comparacéo entre os géneros da Classificacéo do indice do Flexindice . Na aplicacéo do
teste de Manny-Whitnmey nao foi verificado diferenca estatistica significativa (P= 0,059).
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Observou-se entre homens e mulheres nao existiram diferenca significativa nos
niveis de flexibilidade (p= 0,059), independente das modalidades, com predominio da

classificacdo médio positivo para masculino (66,7 %) e (46,7 %) para feminino.
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A figura 08 apresenta os diferentes niveis de flexibilidade no banco de Wells

comparados entre 0s géneros.

Figura 08: Comparacao entre os géneros da Classificacdo do indice do Flexindice. Na aplicacdo do
teste de Manny-Whitnmey nao foi verificado diferenca estatistica significativa (P= 0,39).
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Observou-se a predominancia de flexibilidade fraca para o género masculino

(23,3%) comparado ao género feminino (36,7%) de acordo com a avaliagdo de Wells.

4 DISCUSSAO

Observou-se que nédo existiu diferenca entre 0os géneros nos niveis de
flexibilidade na comparacéo entre os géneros. O predominio nesse teste o nivel de
flexibilidade fraco foi de 23,2 % no género feminino e 36,7 % no género masculino.

Na andlise do Flexiteste e banco de Wells, os resultados desse estudo
corroboram com os achados da literatura, os quais demonstraram que o nivel de
flexibilidade dos voluntarios de uma populacéo de individuos praticantes de atividade
fisica, quer seja atividades aerdbias ou anaerdbias eram de aproximadamente 50 %
[13,14]

Entre praticantes de atividade fisica, existe um provavel consenso erréneo, de
que a realizacao de treinamento de forca provoca a reducéo da flexibilidade de seus
voluntarios, com a cronicidade de suas praticas. No entanto, esse estudo demonstrou
que a pratica de musculacédo ndo provoca diferenca importante com relacédo ao nivel

de flexibilidade do grupo que realizava caminhadas. Outros estudos corroboram com
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esses resultados, demonstrando que o treinamento de forga ndo provoca a reducéo
da flexibilidade [13.14],

Nas atividades aerdbias como a caminhada, tem sido verificado também um
bom nivel de flexibilidade pela analise do flexindice e do banco de Wells,
provavelmente pela realizagcdo do exercicio, de técnicas de alongamento e pela
modalidade de exercicios 1516,

No entanto, observa-se que a flexibilidade excessiva pode ser um fator de risco
para a ocorréncia de lesdes, devido a diminuicdo do tempo de laténcia muscular, o
gue ocasionaria um risco maior na realizacdo de movimentos bruscos nas atividades
desportivas. O aumento excessivo da flexibilidade pode provocar alteracoes
estruturais no musculo, promovendo modificacbes nas propriedades biomecanicas
musculares [17:18],

Acredita-se que a realizacdo do treinamento de forca deve iniciar a partir de
uma posicao de pré-estiramento até o final da amplitude movimento, aliado a isso
observa-se a influéncia no nimero de sarcomeros que séo adicionados a extremidade
das miofibrilas existentes, a partir do treinamento. Este acréscimo de sarcomeros é
responsavel, por um aumento do comprimento muscular. Outra justificativa poderia
ser a estimulacdo mecénica dos musculos e tecidos conjuntivos exigidos no
treinamento, alterando a caracteristica tecidual e a capacidade de extensdo muscular
[19]'

O efeito potencial da flexibilidade pode influenciar o treinamento de atividades
esportivas, visto que se a flexiblidade for excessiva, pode reduzir o rendimento no
treinamento de forca e a pratica de exercicios aerébios 29, Por outro lado, acredita-se
gue o aumento da atividade muscular promove um aumento da flexibilidade, sendo
assim altos niveis de atividade fisica, contribuiriam para a melhora da flexibilidade
muscular (3],

Por outro lado, a diminui¢cdo da flexibilidade provoca o aumento dos riscos de
lesGes musculares e com o ganho da flexibilidade, os movimentos tornam-se mais
fluidos e eficazes, pois podem ser executados com maior for¢ca, amplitude e
velocidade 18],

Nesse estudo nao foi observada diferenca entre a realizagéo do flexiteste nos
diferentes géneros, no entanto alguns pesquisadores argumentam que existe

diferenca nos niveis de flexibilidade pode ser comum, devido a uma maior flexibilidade
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natural do género feminino 6. Estudos tém demonstrado que existe uma diferenca
significativa entre os géneros, apresentando um maior indice de flexibilidade nas
mulheres quando comparadas aos homens [?1l. Outros resultados tém demonstraram
que as mulheres tém maior flexibilidade do que homens, principalmente nos
movimentos de coluna, quadrii e membros inferiores, enquanto 0s homens
apresentam maior forgca muscular global e segmentar, mesmo corrigindo-se a
diferenca de massa muscular 22,

Alguns estudos afirmam que esse efeito € promovido pelas variacdes dos ciclos
menstruais e suas varia¢gées hormonais, de modo que ocorreria uma maior liberacao
de relaxinas, horménio responséavel pelo relaxamento das articulacdes e ligamentos e
consequentemente promovendo o aumento da flexibilidade 2324, A n&do observancia
desse resultado pode ter ocorrido devido ao ndo controle desse fator hormonal nas
mulheres, bem como a regular pratica de atividade fisica entre os géneros, visto que
0 exercicio aerébio ou anaerdbio é promotor de ganhos consideraveis na flexibilidade
do sistema musculoesquelético 31,

Diferentes mecanismos explicam a relacdo entre flexibilidade e qualidade de
vida. Por exemplo, movimentos envolvendo articulagdes com flexibilidade limitada séo
executados com menor eficiéncia mecanica e, portanto, maior gasto energético. Além
disso, a menor flexibilidade das regiées lombar e posterior da coxa parece predispor
ao desenvolvimento de lombalgia cronica 22,

Os resultados desse estudo contrariam o senso comum de que poderia sugerir
o nivel de flexibilidade depende do tipo de exercicios realizados. Entretanto, em nosso
estudo isso néo foi verdadeiro. Podemos especular que na verdade outros fatores
estdo envolvidos no mecanismo de flexibilidade muscular 2%, Em sintese, pudemos
concluir que nado ha relacdo importante entre o nivel de atividade fisica e a
flexibilidade. Desta forma, podemos especular que o comportamento da flexibilidade
ou mobilidade articular deva ser determinado pelo padrdo da atividade fisica, ou seja,
que tipo de movimento é rotineiramente executado, de modo a adequar-se a mecanica
dos movimentos, ocasionando melhor eficiéncia mecéanica (menor gasto energético)
e melhorando o desempenho especifico 25261,

Esse estudo apresentou como limitacdo a dificuldade de controle das variaveis
envolvidas na flexibilidade muscular, como ciclo ovariano nas mulheres, tempo e

especificidade da atividade fisica em ambos os géneros. Sugere-se a realizacédo de
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novos estudos com uma amostra maior, com diferentes grupos de estudo, faixas
etérias, tipos de atividade e métodos de avaliacéo.

Observou-se neste estudo que ndo houve diferencas estatisticamente
significativas na investigacao da flexibilidade entre o grupo que pratica treinamento
resistido e o grupo que pratica caminhada, no entanto, foi possivel observar que na
comparacao intergrupos em ambos os géneros avaliados através do método flexiteste
gue o grupo treinamento resistido obteve classificacdo médio positivo em comparacéo
com o grupo caminhada. Quando comparado através do método de Wells a
predominancia foi de flexibilidade fraca para o grupo caminhada. Outro dado
importante encontrado neste estudo foi que houve predominancia de flexibilidade
meédia positiva para os praticantes do género masculino avaliados pelo método
flexiteste, em contrapartida, quando comparado com o meétodo de Wells a

predominancia foi de flexibilidade fraca para o mesmo género.

5 CONCLUSAO

Sugerimos que novos estudos sejam realizados com um nUumero amostral
maior, que tenha um controle do ciclo menstrual das mulheres envolvidas e que
possua um controle etario homogéneo para que com os dados coletados seja possivel
concluir através da analise estatistica, se ha ou nao influencia do treinamento resistido

em comparacao com a caminhada nos niveis de flexibilidade.
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