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INTRODUÇÃO
Nos últimos anos, o número de idosos vem crescendo consideravelmente. Este fenômeno

de acordo com a United Nations Organization UNO (2000),vem ocorrendo em função de uma
transição demográfica, que é resultado da diminuição do número de fecundidade e também das
taxas de mortalidade.  Na busca pela longevidade muitos idosos tem procurado por hábitos mais
saudáveis.  Em função  disso  e  aos  avanços  da  medicina  a  expectativa  de  vida  da  população
aumentou em 25 anos,  chegando a 73,4 anos em 2010 (CARNEIRO et.  al.  2013;  OKUMA,
2012).

Inicialmente o fenômeno do aumento da expectativa de vida ocorria apenas nas nações
desenvolvidas, onde se encontram o maior número de idosos, mas atualmente os países em
desenvolvimento  também vêm passando  por  este  processo,  que  cresce  de  forma  acelerada
(CARNEIRO et. al. 2013; LIMA COSTA; VERAS, 2003)

Para Spirduso (2005), o envelhecimento é um processo que ocorre no organismo vivo
em decorrência do passar do tempo, causando deficiência funcional, perda da adaptabilidade,
iniciando no nascimento e terminando com a morte.

Para Farinatti (2008), ligado ao envelhecimento está um conjunto de mudanças físicas e
psicológicas que influenciam na capacidade funcional, emocional, social e do funcionamento
cognitivo. A capacidade funcional do individuo é a capacidade que o mesmo tem para realizar
suas atividades da vida diária  (AVDs), sem que  ocorra o máximo de esforço e fadiga.
(NUNES; SANTOS, 2009; VILA et al., 2013).

Para  Farinatti (2008), a prática da atividade física para o idoso deve ser regular e
adequada para a melhoria da aptidão física. Shephard (2003) destaca que programas gerais de
atividade física melhoram a flexibilidade de indivíduos idosos,  além de serem mais efetivos do
que a fisioterapia convencional.

OBJETIVO
O objetivo deste estudo foi verificar os níveis de flexibilidade de idosas integrantes do

projeto de extensão “Qualidade  de  Vida  para o  Adulto  e  o  Idoso”,  vinculado  ao  curso
de  Educação Física da Universidade Federal de Mato Grosso – Campus Universitário do
Araguaia (CUA), na cidade de Pontal do Araguaia- MT.
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METODOLOGIA

Trata-se  de  uma  pesquisa de  caráter  quantitativo, com delineamento transversal
descritivo-analítico realizada com idosas, que participavam do projeto há mais de seis meses e
com mais de 60 anos de idade. Após aprovação do comitê de ética as participantes assinaram
um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), e foram informadas sobre o objetivo
do estudo, conforme determina a legislação vigente. Em seguida iniciou-se a  coleta de dados
através da  aplicação do teste de flexibilidade proposto no Teste de Aptidão para Idosos de
Fullerton (TAFI) criado por Rilki e Jones (2008).

Dentro do proposto por (RIKLI; JONES, 2008), foram aplicados somente os seguintes
testes: teste de alcançar as costas e o teste de sentar e alcançar os pés.

RESULTADOS E DISCUSSÃO
O teste foi realizado com 19 mulheres idosas, acima de 60 anos, integrantes do projeto

de extensão “Qualidade de Vida para o Adulto e o Idoso’ com idade média de 68,47±7,93
anos. Dos resultados dos membros superiores pode-se observar que a idosa da faixa etária de
80 a 84 anos  está  acima da  média  das mulheres destas faixas. Integrantes das demais faixas
etárias encontram-se com a flexibilidade  considerada normal de acordo com os padrões de
normalidade proposto por Rikli e Jones (2008), no qual seus escores obtidos estão entre
os 50% centrais de cada faixa etária.

Para os membros inferiores notou-se que entre 70 a 84 anos de idade as avaliadas estão
com a flexibilidade abaixo  da média. Idosas de 60 a 69 anos estão  dentro do grupo de
normalidade e seus escores obtidos estão entre os 50% centrais de suas faixas.

O presente  estudo mostrou que as mulheres avaliadas, em sua maioria estão com a
flexibilidade em níveis adequados para sua faixa etária, e isso pode ocorrer pelo fato de
fazerem prática de atividade física regular. ( REIS; COELHO; TUCHER, 2009) em seu
estudo  realizado  com  60  idosas voluntárias,  integrantes  do  Grupo  da Maior Idade,
caracterizadas como ativas ou sedentárias, concluiu que um programa de atividade física traz
benefícios ao idoso mesmo sem dar ênfase em exercícios voltados para a flexibilidade.

Pôde-se observar também que relacionada à flexibilidade de membros inferiores houve
algumas idosas que estiveram abaixo da média pré-estabelecida para sua faixa etária, o que vai
ao encontro  do estudo realizado por Fidelis, Patrizzi e Walsh (2013) que mostrou que os níveis
de flexibilidade do grupo praticante de atividade física foram classificados como entre a
média e abaixo da média. Isso mostra a importância de enfatizar mais alongamentos que visem
melhorar a flexibilidade.

CONCLUSÃO
A prática de atividade física é essencial em todas as fases da vida, porém ela tem uma

importância ainda  maior  durante  o processo de  envelhecimento. Nesta  pesquisa, pôde-se
observar que as idosas participantes do projeto em sua maioria estão com os níveis  de
flexibilidade normal para a sua faixa etária, fato este de grande importância, pois mostra que as
atividades que estão sendo desenvolvidas diariamente no projeto de extensão “Qualidade de
Vida  para  o Adulto e  o Idoso” -  UFMT-CUA, trazem grandes benefícios aos alunos,
contribuindo para que as mesmas possam ter uma melhor qualidade de vida.
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