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OS BENEFICIOS DO ALONGAMENTO MUSCULAR PARA A
MELHORIA DA FLEXIBILIDADE ARTICULAR EM IDOSOS ATIVOS. |

ALVES, Joao Fernando A. M.'
BURANELLO, Laercio Giovani?

ALVES JUNIOR, Luiz Carlos®

Resumo:O envelhecimento corporal do ser humano é um processo bastante complexo, com
muitas variagGes, dentre elas, o estilo de vida e os fatores genéticos. A pratica de atividades
fisicas regulares &, comprovadamente, uma das maiores aliadas da qualidade de vida.
Dentre as atividades fisicas indicadas e executadas pelos idosos, destaca-se como uma das
mais benéficas, o alongamento muscular, que melhora o desempenho motor, conserva e
eleva os niveis de flexibilidade, possibilitando uma melhor execugdo de movimentos simples
e complexos nas atividades diarias. O presente trabalho teve como objetivo identificar, na
literatura, os efeitos da pratica de alongamento muscular sobre a mobilidade articular de
idosos ativos. Foi realizada uma revisdo narrativa de literatura com base em manuais das
referencias publicadas em livros e textos disponiveis no acervo das Faculdades Integradas
Regionais de Avaré (FIRA), dos Ultimos vinte @ um anos e também por meio da base de
busca do Google Académico. A flexibilidade pode ser desenvolvida e aprimorada pelo
método de alongamento, que é a forma de trabalho que visa & manutengao e o aumento dos
niveis de flexibilidade obtidos e a realizagdo dos movimentos de amplitude normal. O
alongamento muscular é considerado uma atividade indicada para idosos, pois ndo exige
impacto nas articulagbes, grandes esforgos fisicos, e possibilita uma maior flexibilidade
muscular, aspecto este geralmente reduzido com a idade.

Palavras chaves:Alongamento muscular. Flexibilidade articular. Idosos ativos.
1 INTRODUGAO

Dentre as mais variadas atividades fisicas, os alongamentos sdo muito
aconselhaveis para idosos como meio de preservar e aumentar os niveis de
flexibilidade, eis que sao agbes de facil execugéo e relativamente seguros (GOBBI;
VILLAR; ZAGO, 2005).
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A pratica de exercicios de alongamento muscular constantemente possibilita
conquistar uma maior flexibilidade, com mais amplitude de movimentos nas
articulagées, gerando um melhor condicionamento fisico para o trato diario
(NELSON et al., 2007).

Partindo do que € observado no cotidiano do idoso, com suas limitagdes

®

fisicas e motoras, podemos questionar: como o alongamento muscular pode
contribuir para a qualidade de vida dos idosos? Quais os beneficios da pratica de
alongamento muscular nessa fase da vida?

N&o podemos descartar as aiteragdes fisiolégicas que ocorrem com o passar
dos anos, como a perda muscular, a perda 6ssea, a diminuicdo hormonal, o
aumento de instabilidades posturais e o desgaste das articulagdes. A pratica de
alongamento muscular na terceira idade pode ajudar a melhorar o equilibrio do
° corpo, retardar a sarcopenia, preservar flexibilidade e o fortalecimento das grandes

cadeias musculares, trazendo assim, uma melhora significativa na qualidade de vida
dessas pessoas.
O presente estudo teve como objetivo identificar, na literatura, os efeitos da
pratica de alongamento muscular sobre a mobilidade articular de idosos ativos.
® Tratando-se de uma atividade em expansao e com muitos estudos acerca de
degeneragdes articulares, verifica-se que € de suma importdncia avaliar os
resultados obtidos nos idosos ativos, com o objetivo de transmitir consideracées
fidedignas sobre a perspectiva de vida deles, visando, assim, implantar um habito de
pratica de alongamentos musculares, os quais impactam positivamente nas
* articulagbes e consequentemente alteram a mobilidade fisica, melhorando o
equilibrio postural e proporcionando mais autoestima.

A fundamentacao tedrica deste artigo estrutura-se da seguinte maneira: em
primeiro, apresentar-se-a os conceitos de alongamento muscular, em seguida sera
abordado algumas limitagbes causadas por problemas articulares, exercicio fisico na
terceira idade e posteriormente iremos destacar os efeitos do alongamento muscular
na flexibilidade articular dos idosos ativos, sendo, que por fim, trataremos dos

protocolos de avaliagao da amplitude de movimento (ADM).
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2 FUNDAMENTAGCAO TEORICA
2.1CONCEITOS DE ALONGAMENTO MUSCULAR

Os exercicios de alongamento s&o extremamente importantes para todo
individuo e deveriam ser praticados diariamente. Isto porque, tais exercicios
reduzem, consideravelmente, as tensdes musculares além de prevenir lesdes, como
por exemplo, distensbes e estiramentos, bem como tem o poder de auxiliar na
recuperacdo dos musculos apds a execucdo de atividades fisicas. Ainda, os
alongamentos ajudam no desenvolvimento da consciéncia corporal, beneficiam a
coordenagéo motora e melhoram a circulagao sanguinea. (OLIVEIRA, 2016).

Saba (2001, p.30)descreve o alongamento como:“ato ou efeito de se alongar,
esticar, puxar, tornar longo, estender, uma modalidade da ginastica cujo objetivo &
alongar o musculo afastando — o da origem da sua insergéo”.

Um dos maiores beneficios dos alongamentos, quando executados
corretamente, € a sensagédo de relaxamento do corpo e da mente. O alongamento
praticado regularmente produz significativa redugdo das tensées musculares,
proporcionando muitas sensagbes, como leveza no corpo, com uma melhor
coordenagéo, com movimentos mais faceis e soltos, aumentando, assim, o ambito
da movimentagéo, o que previne possiveis lesdes como distensées musculares, haja
vista que aquece o corpo para a atividade, preparando-o. Os alongamentos avisam
os musculos que eles serdo utilizados muito em breve, o que ocasiona o
aprimoramento da consciéncia corporal, além de auxiliar na evasao de movimentos
bloqueados por questdes psicoemocionais (ANDERSON, 2002).

Segundo Dantas (1999) o objetivo do alongamento muscular é manter os
niveis de flexibilidade alcangados e a realizagdo dos movimentos de amplitude
articular com a minima restricao possivel.

Desta forma, Junior (2007) posiciona-se afirmando que se o individuo
construir o habito de se alongar regularmente podera ter a rigidez muscular aliviada
e também eliminar alguns tipos de desconfortos musculares. Nao se considerando
questdes hereditarias, todos os sistemas musculares articular, via de regra, podem
ser considerados aptos a atingir um nivel de 6tima flexibilidade, bastando, apenas,

que sejam treinados corretamente.
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Ha dois tipos de alongamento: o estatico, também chamado de passivo, e o
dindmico, conhecido como ativo ou balistico. O primeiro tem como objetivo fazer
com que um determinado grupo muscular execute o alongamento até sua maxima
extensao, permanecendo imével por um periodo variavel de 30 a 60 segundos. Por
sua vez, o alongamento dindmico trata-se da habilidade de se utilizar da maior
amplitude de movimentos (ADM), visando um desemprenho de execugdo de
exercicios em rapida velocidade, do tipo sacodidas. Realizam-se, repetidamente,
movimentos de esforcos musculares, ativos insistidos, na tentativa de maior alcance
de movimento (FREITAS; HENRICHS, 2012).

Foletto (2012), por sua vez, ressalta as diferencas e as semelhancas
existentes entre esses métodos, usando, para tanto, de comparagdes. Destaca,
como exemplo, que o alongamento balistico &€ considerado mais perigoso, por sua
execugao ser realizada com movimentos rapidos, o que pode gerar lesdes. Ja o
alongamento estatico é descrito como seguro, eis que a musculatura a ser
trabalhada alonga-se lentamente. Ainda, os desportos de alto rendimento utilizam
preferencialmente o alongamento ativo, ja que traz consigo a caracteristica de forgar
os musculos agonistas, e opostamente o relaxamento dos musculos antagonistas.
Em contrapartida, no alongamento passivo utiliza-se do relaxamento muscular como
principal caracteristica da sua execugéo.

Segundo Noreauet al. (1997), é de suma importancia, tanto no aquecimento
quanto ao final da aula, que os alongamentos dos musculos a serem trabalhados
ocorra. Uma grande amplitude de movimentos (ADM) da articulagdo aumenta o
desempenho muscular, reduzindo o risco de lesdées e melhorando a nutricdo da
cartilagem. Entretanto, importante atentar-se para as articulagdes lesionadas, que
apresentam sintomas de dor, pois elas ndo podem e ndo devem ser impostas a
alongamentos excessivos para ndo agravar a lesao.

A execugdo dos exercicios deve visar o objetivo de atingir o maior nivel de
amplitude articular sem fomentar o aparecimento de lesdo/dor. Uma musculatura
devidamente aquecida antes das atividades fisicas, por conta dos alongamentos,
evita dor e aumenta a amplitude dos movimentos (MONTEIRO, GREGO, 2003).

Walker (2009) conceitua que referente a condicionamento fisico, o
alongamento trata-se da dindmica de se posicionar partes do corpo de modo a

alongar musculos e tecidos moles associados.
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E muito importante que “o programa de atividade fisica para pessoas da
terceira idade seja planejado individualmente”, considerando os resultados da

avaliagao do quadro fisico e as morbidades presentes (MONTEIRO, 2001, p. 24).
2.2LIMITAGOES CAUSADAS POR PROBLEMAS ARTICULARES

O processo decorrente do normal envelhecimento do ser humano, como
declinio da capacidade fisica e alteragdes fisiologicas, ocasiona consideravel
diminuigdo da capacidade para as atividades mais comuns do dia-a-dia, refletindo na
dependéncia fisica dos idosos. (TRIBESS, 2016).

A pequena aptidao a pratica de atividades que exigiam esforgo fisico faz com
que um elevado numero de idosos vivam aquém das possibilidades de suas
capacidades fisicas e até mesmo dependentes de outras pessoas. Um excelente e
eficaz meio de retardar e atenuar a degeneragdo ocorrida por conta do
envelhecimento é a atividade fisica regular (WHITE, WOJCIKI, MCAULEY, 2008).

“Dentre as atividades fisicas indicadas e praticadas pelos idosos, destaca-se
o trabalho de flexibilidade, que apresenta grandes beneficios para um bom
desempenho motor’ (DANTAS, 1999, p.202).

A redugdo da flexibilidade em todas as articulagées conjuntamente com a
crescente perda da forga fisica, acarreta muitas dificuldades para as atividades da
pratica diaria, pois afeta o equilibro, o desempenho funcional bem como a postura,
propiciando uma maior probabilidade de quedas e problemas respiratérios (FELAND
et al, 2001).

A flexibilidade é a amplitude de movimento atraves do qual os membros sao
capazes de mover-se. Pele, tecido conjuntivo e problemas dentro das articulacdes
restringem a amplitude do movimento, da mesma forma que a gordura corporal
excessiva. As contusdes ocorrem com uma maior facilidade quando um membro é
submetido além de sua capacidade de ampliagao normal. Logo, quanto mais flexivel
o membro estiver, menor sera esse risco. A flexibilidade diminui com a idade e
inatividade. Além dos problemas na lombar estarem associados a pequena
flexibilidade, algumas lestes tém mais chances de correr com a diminuicdo desta
(SHARKEY, 1998).
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Segundo Molinari (2000) tanto a sociedade quanto o préprio individuo idoso
acabam arcando com os efeitos do declinio da capacidade de controle do equilibrio,
’ pois este &€ um problema grave e comum nas pessoas idosas. Infelizmente grande
l ® parcela da populagao idosa sofre com lesbes e quedas por conta do debilitado
’ controle postural decorrendo da avangada idade.
| A *flexibilidade ¢ uma das valéncias fisicas de maior importancia na
| capacidade funcional dos idosos para a realizagdo de seus afazeres diarios,
havendo um minimo que € requerido para possibilitar aos idosos uma autonomia
funcional’ (FRONTERA; WALTER, 2001, p.36).

2.3EXERCICIO FiSICO NA TERCEIRA IDADE

Em que pese se ter relativamente pouco estudo sobre o envelhecimento e
ainda nao haver clareza suficientes acerca de diversos aspectos do mesmo, ha
alguns pontos de consenso documentados na literatura cientifica. Um deles trata
sobre a atuagdo da atividade fisica como fator de desaceleragdo de variados
declinios (RASO, 2000).

L) Antigamente, o exercicio aerébico era o mais indicado para idosos por seus
efeitos surtirem no sistema cardiovascular, aléem de sensag¢des benéficas para o
psicolégico do praticante (MATSUDO, 2001).

Atualmente, estudos apontam a necessidade dos exercicios que envolvam
forca e flexibilidade, para melhorar € manter a capacidade funcional e auténoma do

) idoso (NAHAS, 2001).

Novais et al. (2005, p. 188) afirma que, “quanto mais ativa é a pessoa, menos
limitagGes ela tem, concluindo que a atividade fisica € um fator de protegéo funcional
nao so6 na velhice, mas em todas as idades”.

Segundo Benedetti et al (2008) ha uma queda no nivel de atividade fisica com

¢ o envelhecimento e estudos mostram que a atividade fisica mais prevalente é a
caminhada e o alongamento, os exercicios de forga entram em declinio com o
avancgo da idade.

Ferreira (2003, p. 15) relata que através da pratica regular de atividades
fisicas “a expectativa de vida € incrementada, condigbes debilitantes sdo adiadas, e
®

ocorrem muitos ganhos a qualidade de vida”.
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O principal objetivo de um cronograma de exercicios fisicos direcionados e
eficientes para a terceira idadé € o aperfeicoamento da capacidade fisica do
individuo, evitando a redugdo de muitas variaveis de aptidao fisica, tais como:
resisténcia cardiovascular, forga, flexibilidade e equilibrio, além de ajudar no
combate de problemas psicolégicos, como a ansiedade e a depressido (OKUMA,
2002).

2.4EFEITOS DO ALONGAMENTO NA FLEXIBILIDADE ARTICULAR DOS
IDOSOS ATIVOS

Devido aos baixos niveis de colageno nas pessoas idosas a elasticidade de
tenddes, ligamento e capsulas articulares diminuem. Estima-se que individuos
adultos percam cerca de 8-10 cm de flexibilidade na regiao lombar e no quadril
durante a vida ativa. Em especial, a flexibilidade dos musculos isquiotibiais, cujo
papel & importante no equilibrio postural com o avangar da idade, na manutencgéo
completa da amplitude de movimento do joelho e quadril, na prevengao de lesées e
na otimizagao da fungcdo musculoesquelética (REBELATTO et al, 20086).

Alongamentos trazem uma maior flexibilidade,o que ajuda a manter e
aumentar os niveis ja alcancados e a executar movimentos de amplitude normal
com o minimo possivel de esforgo fisico (ACHOUR, 2002).

Felandet al (2001), em estudo direcionado com a terceira idade, constataram
que alongamentos de 15 a 30 segundos, com quatro repeticbes em cada sessao,
em média cinco vezes por semana, durante seis semanas, aumentaram,
significativamente, a amplitude de movimento em relagao ao grupo-controle.

O alongamento “além de ser uma atividade fisica facil, segura e simples de
serem realizados, os ganhos para individuo, inclui bem estar, fisico e emocional,
aumenta a autoestima, pois melhora o conhecimento corporal, Reduzem os riscos
de lesdes, e dores musculares, melhora a flexibilidade, o tempo de reacao” (SABA,
2001, p.30).

Exercicios de flexibilidade ndo devem ser executados em todo o corpo, mas
sim, avaliada atenciosamente a necessidade ou nio de aumentar a amplitude de
cada um dos movimentos considerados (DANTAS, OLNEIRAS, 2003).
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No inicio e no fim das atividades fisicas devem-se realizar os alongamentos,
pois eles aumentam o desempenho dos musculos, além de reduzir riscos de
possiveis lesdes e melhorar a nutrigdo da cartilagem. Articulagdes ja lesionados ou
que por qualquer motivo estejam doloridas, ndo devem ser locais de alongamentos
excessivos, a ponto de aumentar a dor j4 existente; os movimentos, em sua
totalidade, devem ser executados com a finalidade de se conseguir a maxima ADM,
sem causar dor (HAUTIER, BONNEFOQY, 2007).

2.5PROTOCOLOS DE AVALIAGAO DA ADM

Define-se “goniémetro” como um instrumento com que se medem angulos
(AURELIO, 20086).

Entre os gonidmetros estd o transferidor, um semicirculo de plastico
transparente ou um circulo graduado utilizado para medir ou construir angulos. A
medida da amplitude de movimento articular (ADM) é um componente importante na
avaliagao fisica, pois identifica as limitagdes articulares, bem como permite aos
profissionais acompanharem de modo quantitativo a eficacia das intervengées
terapéuticas durante a reabilitagéo (BATISTA, CAMARGO, AIELLO et al, 20086).

Antes do inicio de um programa de treinamento a realizacéo de uma eficiente
avaliagao da flexibilidade se torna imprescindivel. Um dos testes mais utilizados para
este fim é o teste de sentar e alcangar (TSA) proposto por Wells e Dillon em 1952
que devido a sua facil execugdo e baixo custo operacional é recomendado e
utilizado pelas principais baterias de testes ja padronizados em todo o mundo
(WELLS K.F., DILLON E.K 1952).

Entende-se por flexibilidade a obtengado maxima da amplitude fisioldgica posta
em certo movimento articular. Uma boa mobilidade é indispensavel a articulacao e
os movimentos. Na década de 1970, definiu-se o flexiteste como um apanhado de
medidas de diferentes 20 movimentos articulares, onde eles ao variarem em uma
escala crescente de numeros inteiros de 0 a 4, obtinham um resultado total, o que se
denominou flexindice( ARAUJO, 2002).
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3 METODOLOGIA

Foi realizada uma revisdo narrativa de literatura com base em manuais das
referencias publicadas em livros e textos disponiveis no acervo das Faculdades
integradas Regionais de Avaré (FIRA), dos ultimos vinte e um anos e também por
meio da base de busca do Google Académico utilizando as respectivas palavras
chaves: alongamento muscular, flexibilidade articular e idosos ativos. No presente
trabalho, as pesquisas foram realizadas somente em conteldos da Lingua
Portuguesa e inglesa, periddicos nacionais, respeitando-se o periodo de publicagéo
acima mencionado, os quais estivessem diretamente relacionados com o objetivo
deste trabalho. Por outro lado, excluiu-se da elaboracdo deste, os artigos que
estivessem fora do periodo escolhido e em outros idiomas (RICHARDSON, 2007).

4 CONSIDERAGOES FINAIS

Um importante parametro analisado para apurar a qualidade de vida é a
pratica regular de atividades fisicas, caracteristica que faz com que o individuo seja
considerada uma pessoa ativa.

O alongamento muscular € fundamental para a adequada manutengéo da
flexibilidade articular na vida de qualquer pessoa, em especial para os idosos. A
pratica regular de exercicios fisicos, incluindo o citado anteriormente, traz inimeros
beneficios, como a prevengao e controle de algumas doengas, a diminuigdo de
dores musculares advindas da idade, a melhoria na autoestima, além de
proporcionar mais equilibrio e mdvimentagéo corporal.

A indicagéo do alongamento muscular como atividade fisica a ser praticada
por idosos tem seu fundamento no fato de ser um exercicio que nao gera muito
impacto nas articulagbes nem grandes esforgos fisicos, apesar de possibilitar uma
maior flexibilidade muscular, aspecto este geralmente reduzido com a idade.

Para a compiementagdo deste estudo, recomenda-se uma pesquisa de
campo mais detalhada para um futuro trabalho ou pesquisa.
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Podemos concluir, entdo, que se respeitando as limitagdes impostas pelo
envelhecimento e limitagdes fisicas, os achados literarios indicam que o
alongamento pode proporcionar maiores incrementos dos niveis de autonomia

funcional, aumentando, assim, significativamente, a amplitude dos movimentos.
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