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RESUMO

Obesidade é o excesso de tecido adiposo no orgarggm esta relacionada com diversas
doencas. A flexibilidade € um dos componentes didapfisica relacionada com a saude. O objetivo do
estudo é verificar a interferéncia da obesidadetestes de flexibilidade e verificar se ocorreu e
das variaveis apds um programa de alongamento dws&s. Foram avaliados individuos do sexo
feminino com média de idade 59,17 + 7,6. O grupgadeslo recebeu duas sessdes de alongamento por
semana durante 3 meses sendo 2 vezes na semandu@do de 30min. Foram realizados testes de
flexibilidade e avaliagdo do percentual de gorcatravés das dobras cutaneas. Os resultados dm estud
demonstraram que ndo ocorreu diferenca estatisticnsignificativa entre o pré-teste e o pos-teate
médias de flexibilidade. Também nédo ocorreu difgaeastatisticamente significativa nos resultados de
percentual de gordura nos pré-teste e no pés-téathteratura encontramos resultados parecidosdmm
nosso estudo. Por fim, podemos concluir que a salya imposta pelo Programa de Alongamento (PA)
ndo apresenta diferenca estatisticamente sigrivficat flexibilidade no pré e pés teste.
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1. Introducédo

Obesidade é o excesso de tecido adiposo no
organismo, sendo considerada uma doenga cronintee i
relacionada direta ou indiretamente com algumasasut
situagbes patolégicad Estudos realizados mostram que
existe correlagéo da obesidade com outras patsloga
estudos também mostraram a prevaléncia maior de
obesidade em mulheres de acordo com o levantandento
dados em idosos

A flexibilidade é definida como a amplitude
méaxima fisiolégica passiva, em um dado movimento
articular, ¢ um dos componentes da aptiddo fisica
relacionada com a satdeA flexibilidade piora com a idade
e pode ser maior em mulherksA flexibilidade é um dos
principais componentes da aptiddo fisica relacianad
salde, portanto se um individuo tem um aumento @m s
flexibilidade a partir de um programa de exercfs@o, ele
podera ter um melhoria na qualidade de vida e sau@e
objetivo do estudo é verificar a interferéncia desidade
nos testes de flexibilidade e verificar se ocommlhora das
variaveis apds um programa de alongamento de 3smese

2. Materiais e Métodos

Participaram do estudo - individuos do sexo
feminino com a média de idade 59,17 + 7,6. O grupo
estudado recebeu duas sessbes de alongamentanzorase
sendo trabalho um exercicio para cada grupo muscula
Durante as sessfes foi utilizado o método passivo
(alongamento sustentado 20 segundos por articla€iio
periodo do PA foi de 3 meses sendo 2 vezes na sec@m
duracéo de 30min.

Os testes de flexibilidade foram realizados no
banco de Wells e Dillon. Foram realizados tréstiepes do
movimento sem estimulos verbal e foi consideradsaBr
marca como resultado do teste. O banco de WelldlenD
classifica o grau de flexibilidade da musculatusaterior da
coxa por meio do teste conhecido como sentar egdcd’.

Para avaliar a altura e o peso foi utilizado o
estadibmetro e a balan¢a da marca Filizola. O parakde
gordura foi avaliado através das dobras cutanelazanto
um adipdmetro cientifico da marca Cescof com pmessa
constante de 10G/mm? e precisdo de leitura de 0AMm

3. Resultados

Os resultados do estudo demonstraram que néao
ocorreu diferenca estatisticamente significativaeeen pré-
teste — 21,27 + 11,39 e o pos-teste — 24,58 + 1hdal
médias de flexibilidade. Também n&o ocorreu difeaen
estatisticamente significativa nos resultados degmtual de
gordura nos pré-teste 35,66 + 4,04 e no pos-te3E83t
3,72. Os dados demonstram, porém que ocorreu uma
melhora nos resultados tanto da flexibilidade cuahd
percentual de gordura.

4. Discusséo e Concluséo

Na literatura encontramos resultados parecidos com
do nosso estudo, apds um programa de treinamemto co
caminhadas, exercicios localizados e musculacaias3 né
semana com a duracdo de uma hora ndo houve désrenc
significativas nos aspectos fisico. Mas todos adak
manifestaram beneficios dos exercicios fisicos pasa
atividades diarid. Em outro estudo a comparacédo dos dados
entre um grupo de idosos treinados e outro sederftir
observado que o grupo treinado apresentaram melhore
resultados em relagdo ao percentual de gorduPar fim,
podemos concluir que a sobrecarga imposta pelo &A n
apresenta diferenca estatisticamente significatina
flexibilidade no pré e pos teste. Da mesma forma fod
observada melhora significativas no percentual aleluga
corporal apés as sessfes de alongamento.
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