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RESUMO

Este estudo objetivou comparar os graus de flexibilidade de praticantes de exercicios resistidos antes e apds um periodo de
seis meses e verificar a relagdo entre os dados encontrados com o estilo de vida desses individuos. Utilizou-se a metodologia
descritiva em uma amostra de 46 individuos da Action Academia de Maringa-PR. Os dados foram coletados em
setembro/2000 e margo/2001 através das fichas de avaliagdo e freqiiéncia e um goniémetro no teste de elevagio da perna reta
para extensdo dos isquiotibiais. Verificou-se, através do teste “t” de Student (plJ0.05), um aumento significativo na
flexibilidade em ambos os sexos. O estilo de vida e o tipo de profissdo podem interferir de forma negativa, porém a pratica
regular e simultdnea de exercicios resistidos e alongamentos parece ser o fator predominante no desenvolvimento da

flexibilidade e dos niveis de aptiddes fisicas desejaveis para a saide e qualidade de vida.
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INTRODUCAO

O crescente numero de estudos e a grande
propagagdo da midia em relagdo a saude e a
qualidade de vida tém Ilevado diversos
individuos as academias, preocupadas ndo
somente com a estética, mas com a qualidade da
satide e bem estar.

Nesse contexto, observa-se que, em geral,
individuos iniciantes em exercicios fisicos
apresentam caracteristicas semelhantes quanto a
reduzida forca, flexibilidade e resisténcia, fator
preocupante  considerando-se  que  essas
qualidades fisicas sdo imprescindiveis para a
otima movimentagao.

Dessa forma, diversos estudos tém sido
realizados tanto para o desenvolvimento como
para a comprovagdo de “verdades e mitos”
relacionados aos beneficios e dificuldades que
as formas de trabalho dessas qualidades fisicas
tém apresentado.

Nesse sentido, este estudo procura
demonstrar que o mito de que a pratica de
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exercicios resistidos reduzem a flexibilidade
esta completamente equivocado e que, mais do
que nunca, o estilo de vida dos individuos
relacionados a pratica regular de atividades
fisicas ¢ fator primordial na promog¢ao da satde
e bem estar; enfim, da tdo divulgada qualidade

de vida.

REVISAO DE LITERATURA

Grandes discussoes tém-se observado acerca
da satde e qualidade de vida, e o que seria
necessario para alcangar e¢/ou manter tal
almejada condigdo. Nahas (2001), em uma visao
holistica, considera qualidade de vida como
sendo a condicdo humana resultante de um
conjunto de parametros individuais e socio-
ambientais, modificaveis ou ndo, que
caracterizam as condi¢cdes em que vive o ser
humano. J4 Santarém (2001) entende

qualidade de vida no sentido da aptiddo
fisica, como a condicdo de poder realizar as
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atividades desejadas sem
integridade do organismo.

Dessa forma, considera-se a triade forca,
flexibilidade e resisténcia aerdbia, como
aptiddoes basicas necessarias para a saude do
homem (COSTA, 1998; FLECK; KRAEMER,
1999).

Dentre as aptiddes mencionadas, as
qualidades fisicas forca e flexibilidade sdo
consideradas as mais importantes para a
independéncia funcional e execugdo de tarefas
comuns do cotidiano. O grau de aptiddo
necessario para uma boa qualidade de vida
depende das atividades pretendidas no trabalho
ou no lazer (SANTAREM, 2001).

Tanto a forga como a flexibilidade
decrescem significativamente com a idade,
porém, em ambos os casos estas perdas podem
ser amenizadas com atividades fisicas regulares
e niveis de condicionamento considerados
normais. Achour Junior (1996) pontua, em
relagdo a flexibilidade, que a redugdo desta
ocorre principalmente devido ao desuso e
realizacdo de movimentos com pequenos arcos
articulares e ndo ao processo de envelhecimento.

Treinamento contra resisténcia ou exercicios
resistidos sdo termos geralmente utilizados para
descrever uma grande variedade de métodos e
modalidades que aprimoram a for¢ca muscular
(COSSENZA, 1995). Ja flexionamento € o
termo utilizado por Dantas (1995) para
denominar o treinamento e o desenvolvimento
da flexibilidade.

Em relagdo a qualidade de vida, exercicios
de alongamento sdao amplamente utilizados no
alivio de tensOes, atuando positivamente em
nodosidades (trigger points) e encurtamentos
musculares, otimizando gestos esportivos,
melhorando a circulacdo sangiiinea, diminuindo
a incidéncia de lesdes, além de atuarem na
reabilitacdo terapéutica e nos casos de
patologias musculares, articulares e tendinosas
(DANTAS, 1995; ACHOUR JUNIOR, 1998;
COSTA, 1998; BOMPA; CORNACCHIA,
2000).

Diversos mitos ainda persistem quando se
discute o desenvolvimento simultaneo de forca e
flexibilidade e entre eles, a crenca de que o
treinamento de um deprime o outro ¢ a maior
causa de polémica, embora este conceito vem

riscos para a
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sendo eliminado através de pesquisas realizadas
na érea.

Muitos autores afirmam que exercicios
resistidos para grande hipertrofia promovem
aumento da flexibilidade quando realizados em
grandes amplitudes articulares e que uma
flexibilidade bem desenvolvida auxilia no ganho
de forca (DANTAS, 1995; SANTAREM, 2001;

ALTER, 1999; FLECK; KRAEMER, 1999;
BOMPA; CORNACCHIA, 2000). Diversos
exemplos sdo citados, como o caso de

halterofilistas, fisiculturistas, ginastas e atletas
de alto nivel, em que sdo necessarias forca e
flexibilidade acima da média para a execucdo de
altas performances. Trata-se, portanto, de
individuos cujos objetivos vao além da saude, ou
seja, sdo direcionados para a superagdo de
limites e a ocorréncia de lesdes € uma constante.

As t3o discutidas saude e qualidade de vida
vém trazendo para as academias diversos
individuos, preocupados ndo somente com a
estética, mas com a profilaxia e recuperacdo de
lesdes, alivio de tensOes, relaxamento, auto-
estima, bem-estar, facilidade ¢ liberdade de
movimentagdo, entre outros beneficios que a
atividade fisica pode proporcionar.

O que podemos notar, na pratica
profissional das academias, ¢ que um individuo,
ao iniciar a pratica de atividade fisica
programada, freqiientemente apresenta niveis
baixos de condicionamento fisico,
principalmente no tocante a flexibilidade.

Nahas (2001) especifica que a maior
freqiiéncia de problemas e lesdes articulares e
musculares, problemas posturais, dores lombares
e limitagdes na participagdo em atividades
esportiva/recreativas sdo conseqiiéncias da baixa
aptiddo muscular e da flexibilidade reduzida. O
mesmo  autor ainda salienta que ¢
particularmente importante ter uma boa
flexibilidade na regido lombar e boa elasticidade
na musculatura isquiotibial, ja que esta condig@o
parece estar associada a menor incidéncia de
lesdes lombares cronicas.

Diante  da importdncia das qualidades
fisicas forga e flexibilidade para o equilibrio
funcional e estético do corpo humano, e
considerando a persistente duvida entre leigos e

até  mesmo  profissionais  acerca  do
desenvolvimento  simultaneo  dessas  duas
qualidades fisicas, questiona-se como 0s
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exercicios resistidos praticados por individuos
ndo-atletas atuam sobre a flexibilidade.

Mediante o exposto, este trabalho teve como
objetivo comparar os graus de flexibilidade de
individuos praticantes de exercicios resistidos,
antes e apos um periodo de atividade, bem
como verificar a relagdo entre os graus de
flexibilidade encontrados com o estilo de vida
desses individuos, considerando esse termo
como um conjunto de agdes habituais que
refletem as atitudes, os valores e as
oportunidades na vida das pessoas (NAHAS,
2001).

METODOLOGIA

A pesquisa caracterizou-se como descritiva
de campo, sendo os dados coletados na Action
Academia da cidade de Maringd — PR, com a
amostra constituida por 46 individuos com as
idades variando entre 17 e 50 anos. Para a coleta
dos dados, foram utilizadas as fichas de
freqiiéncia e avaliagdo dos alunos e um
gonidmetro da marca Carci para a medigdo da
articulagdo da coxa no movimento de flexdo do
quadril e coluna lombar no teste de elevagdo da
perna reta para extensdo dos isquiotibiais.
Considerou-se como indicativo de comprimento
normal de isquiotibiais a angulagdo de 80 a 86
graus (ALTER, 1999) sendo que os individuos
realizaram, antes da medigao, dois exercicios de
alongamento padronizados.

A analise dos dados foi realizada através do
teste “t” de Student para um nivel de
significancia de pa0.05, comparando-se as
medidas de flexibilidade da perna direita e perna
esquerda apos um periodo de seis meses de
atividades, cujos exercicios resistidos foram
realizados nas modalidades de musculacdo e
ginastica localizada. Ndo houve, neste meio
tempo, sessoes especificas de treinamento para o
aumento de flexibilidade, mas sim exercicios de
alongamento, utilizados normalmente no inicio e
no final de cada sessdo ou aula.

A partir das fichas de avaliagio e a
assiduidade dos individuos nas sessdes de
treino, verificou-se, em nivel de freqiiéncia e
percentual, as possiveis relagdes existentes entre
os niveis de flexibilidade e o tipo de profissdo
dos individuos, visto que classificamos as
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profissdes em ativas (que requerem muitos
movimentos, como os professores de academia),
profissdes pouco ativas (como estudantes,
comerciantes,  funciondrios  publicos) e
profissdes inativas (as quais os individuos
permanecem a maior parte do tempo na mesma
posicao, como dentistas, advogados,
bioquimicos), bem como a regularidade nas
sessOes de exercicios e sua condigdo anterior de
sedentario ou praticante de algum tipo de
exercicio fisico. Considerou-se como sedentario
o individuo que permaneceu pelo menos seis
meses ausente em qualquer tipo de pratica
regular de exercicios.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Partindo de uma populagdo constituida por
individuos nao-atletas que iniciaram a pratica de
exercicios resistidos na academia, obteve-se
como amostra 46 individuos entre 17 e 50 anos
de idade, sendo 18 individuos do sexo masculino
(30.77+10.01 idade) e 28 individuos do sexo
feminino (30.25+7.19 idade) .

Tabela 1- Distribuicdo das idades dos individuos do
sexo masculino em diferentes faixas etarias.

Classes f %
18 - 25 6 334
25-32 6 334
32-39 2 11.1
39-46 1 55
46 - 53 3 16.6
5 18 100

Podemos observar, na tabela 1, que 66,8%
encontram-se na faixa etaria entre 18 a 32 anos,
caracterizando-se como um grupo
predominantemente jovem e 16,6% entre 46 a
53 anos.

Tabela 2 - Distribui¢do das idades dos individuos do
sexo feminino em diferentes faixas etarias.

Classes f %

17-23 5 17.85
23-29 6 21.42
29 -35 8 28.58
35-41 8 28.58
41 — 47 1 3.57
S 28 100

Na tabela 2 observamos que 57,16% do
grupo feminino possui entre 29 a 41 anos, grupo
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em que percecbemos haver uma maior
preocupagdo com os efeitos da idade sobre a
forma fisica e 21,42% entre 23 a 29 anos,
demonstrando que a maioria da amostra
feminina € constituida por individuos com idade
superior & maioria da amostra masculina.

Sexo Perna direita Perna esquerda

Pré Pés Teste t Pré Pés Teste t
81.27+15.06 [88.17+18.07| p>0.05 |[80.38+16.65[89.50£17.04| p>0.05
89.42+17.55 [99.75£17.07| p>0.05 [90.21£17.93[98.32+16.28 | p>0.05

Masculino

Feminino

Valores em graus

Quadro 1 - Resultado do pré e pos teste para o teste de
elevagdo da perna reta.

Através das medidas de flexibilidade obtidas
pré e poés-periodo de atividade, podemos
observar, no quadro 1, que em todos os
momentos a flexibilidade do grupo feminino foi
superior ao do grupo masculino.

Diversos  autores (DANTAS, 1995;
ACHOUR JUNIOR, 1996; NORKIN; WHITE,
1997; ALTER, 1999) concordam com o fato de
que a mulher possui maior flexibilidade que o
homem, seja por questdes anatOmicas,
hormonais e/ou comportamentais.

Acerca disso, Weineck (1986 apud
DANTAS, 1995), considera as questdes
hormonais um grande agente na maior
flexibilidade das mulheres, devido a menor
densidade dos tecidos provocada pelo estrogeno
(responsavel pelo menor desenvolvimento de
massa muscular), maior acimulo de agua ¢ de
polissacarideos, havendo menor atrito entre as
fibras musculares (ACHOUR JUNIOR, 1996)
propiciando, desta forma, maior elasticidade.

Alter (1999) atenta para as diferengas
anatomicas existentes entre as regioes pélvicas
de homens e mulheres, cuja menor profundidade
da pelve feminina e suas adaptacGes para a
gravidez, permitem maior grau de jogo articular.

Como a flexibilidade, em geral, ¢ entendida
como sendo especifica de articulagdo para
articulagdo, Boone et al. (apud NORKIN;
WHITE, 1997) os quais constatam que as
mulheres possuem maior flexdo e menor
extensdo do quadril que os homens na faixa
etaria de 21 a 69 anos, a qual coincide com a
maior parte da amostra deste estudo.

Achour Junior (1996) contudo, considera os
fatores sexo e idade secundarios ao
desenvolvimento da flexibilidade,
principalmente quando se discute satde e
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qualidade de vida. Para este autor, é possivel
desenvolver a flexibilidade em qualquer idade,
cuja reducdo precoce ¢ resultante da diminuigao
da atividade fisica com o aumento da idade.

A questdo comportamental diz respeito ao
fato de que a maior parte das atividades
femininas estdo ligadas a movimentos que
exigem flexibilidade, enquanto as masculinas a
movimentos que exigem forga.

Desta  forma, entende-se que sdo
consideraveis as condigdes anatdbmicas e
hormonais que interferem na flexibilidade
feminina, todavia niveis Otimos em relacdo a
saude podem ser alcangados por ambos 0s sexos
e em qualquer idade. Nesse aspecto, dados
isolados obtidos neste estudo demonstram que
em alguns casos o sexo masculino obteve
melhores graus de flexibilidade que o sexo
feminino.

Conforme os resultados do teste “t” no
quadro 1, pudemos constatar um aumento
significativo na amplitude de movimento.

Os exercicios resistidos, portanto, podem ser
considerados facilitadores do desenvolvimento
da flexibilidade, mesmo no caso de individuos
acometidos de encurtamentos musculares. Nesse
sentido, Santarém (2001) entende que os
exercicios com pesos podem tornar os musculos
mais elasticos a partir do momento em que
forgam os limites das amplitudes articulares e
promovem o aumento de tecido conjuntivo
juntamente com a hipertrofia.

Para Dantas (1995) e Achour Junior (1998),
a hipertrofia muscular, resultante do trabalho
com pesos, aumenta o didmetro das fibras
musculares, e essa secgdo transversa volumosa
proporciona maiores condi¢des de
extensibilidade muscular e, conseqiientemente,
de desenvolvimento da flexibilidade.

Achour Junior (1998), no entanto, atenta

para o fato de que uma musculatura
hipertrofiada antes de desenvolver
flexibilidade  geralmente  oferece  maior

resisténcia ao alongamento e considera como
ideal o desenvolvimento simultineo dessas
duas qualidades fisicas. Acerca disso, Nahas
(2001) enfatiza que os exercicios de
resisténcia e alongamento devem  ser
realizados paralelamente para que se evitem
problemas de desequilibrio no desenvolvimento
do organismo.
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Neste ponto, pode-se observar também a
primeira das trés leis basicas do culturismo e

treinamento de forca ou seja, “antes de
desenvolver  forca  muscular,  desenvolva
flexibilidade articular” (BOMPA;

CORNACCHIA, 2000, p. 27). Isso porque
consideram que exercicios de forca empregam
toda a amplitude articular ¢ se o individuo ndo
tiver boa flexibilidade, o treino pode causar stress
e dor.

Entende-se, dessa  forma  que, 0
desenvolvimento equilibrado entre forca e
flexibilidade é condigo ideal em nivel de satde
e qualidade de vida em individuos ndo-atletas, e
essas atividades podem ser desenvolvidas
simultaneamente através de um programa de
exercicios resistidos aliado a exercicios de
alongamento, mesmo ndo sendo realizado
trabalho especifico de flexionamento.

Embora alguns leigos e até mesmo alguns
profissionais ainda persistam com a idéia de que
o desenvolvimento de forga deprime o de
flexibilidade e vice-versa, diversos autores
consideram-nos  excelentes  parceiros  na
promogdo da satde, entendendo que um auxilia
no desenvolvimento ¢ manutengdo do outro
(DANTAS, 1995; SANTAREM, 1998; ALTER,
1999; FLECK; KRAEMER, 1999; BOMPA;
CORNACCHIA, 2000).

Outros beneficios encontrados na parceria
mencionada acima estdo relacionados ao fato de
que os exercicios de alongamentos executados
antes, por vezes durante e apds os exercicios
fisicos promovem, entre outros, a preparagdo do
corpo para o exercicio, auxiliam na prevencao de
lesdes e dores musculares de efeito tardio
(DANTAS, 1995; ACHOUR JUNIOR, 1998;
COSTA, 1998; BOMPA; CORNACCHIA, 2000;
NAHAS, 2001), potencializam a contragdo
muscular e auxiliam na recupera¢ao dos musculos,
podendo diminuir em horas o tempo em que esses
demorariam para retornar ao seu comprimento de
repouso.

Profissao Masculino Feminino

F % f %
Ativa 2 11.11 4 14.28
Pouco ativa 12 66.67 18 64.29
Inativa 4 22.22 6 21.43
S 18 100 28 100

Quadro 2 - Classificagdo dos sexos masculino e
feminino quanto ao tipo de profissdo
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A fim de verificar a relagdo entre o grau de
flexibilidade e o estilo de vida dos individuos,
considerou-se primeiramente o tipo de profissdao
destes, podendo ser observado, no quadro 2, que
as profissdes foram classificadas em ativas

(professores de academia); pouco ativas
(estudantes, comerciantes, funcionarios
publicos) e inativas (dentistas, advogados,
bioquimicos).

Tanto os individuos do sexo masculino
como os do sexo feminino possuem, na grande
maioria, profissdes consideradas pouco ativas,
com 66.67% e 64.29%, respectivamente.
Comparando-se os quadros 1 e 2, notamos que,
apesar da maioria dos individuos apresentarem
profissdes consideradas pouco ativas, tanto as
médias do pré como do pos teste encontram-se
igual ou acima do grau considerado como
indicativo de comprimento normal da
musculatura isquiotibial.

Dessa forma, supde-se que mesmo a pouca
atividade realizada dentro do ambiente de
trabalho ¢ um fator positivo na manutencao de
arcos articulares necessdrios para a Otima
realizacdo do trabalho e para o bem-estar.

Isso pode ser explicado pelo fato de que as
profissdes consideradas pouco ativas, permitem
ao individuo movimentar-se em diversas
situagdes, o que minimiza o fator apontado por
Salvini (2000) como o principal causador da
retracdo ou encurtamento muscular, ou seja, a
longa permanéncia do musculo em posigdo
encurtada, provocando a diminuigdo de
sarcomeros em séries, reduzindo, assim, o
comprimento do musculo através de uma
adaptacgdo essencialmente funcional.

Por outro lado, ao observar casos isolados,
notamos que os menores graus de flexibilidade
encontrados também s3o de individuos que
possuem profissdes consideradas pouco ativas.
Isso se justifica pelo fato de que, embora a
classificagdo das profissdes tenha sido feita de
acordo com suas semelhangas e caracteristicas,
as fungdes e/ou posi¢des de trabalho ndo foram
especificadas.  Desse  modo, individuos
classificados em um mesmo grupo podem ter
situacdes de trabalho com grandes variacdes
quanto a movimentagdo, fator do qual ndo
tivemos controle.

Podemos considerar, entdo, que o tipo de
profissdo interfere no grau de flexibilidade a
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partir do momento em que uma posi¢do inativa
persistente  pode promover retracdo ou
encurtamentos musculares quando ndo ha uma
atividade fisica compensatoria.

Para melhor compreender o quanto a
atividade fisica e o estilo de vida dos individuos
interferem no grau de flexibilidade, observamos,
além do tipo de profissdo, a condigdo anterior de
sedentario ou praticante de algum tipo de
exercicio fisico antes do inicio das sessdes de
musculacdo e/ou ginastica localizada.

Shiromoto et al.

organismo, debilitando ou potencializando
fatores de risco para a saude do individuo.

Masculino Feminino
Freqiiéncia f % f %
Regular 12 66.67 21 75
Irregular 6 33.33 7 25
N 18 100 28 100

Masculino Feminino
Classes f % f %
Praticante 6 33.33 11 39.28
Sedentario 12 66.67 17 60.72
> 18 100 28 100

Quadro 3 - Classificagdo dos individuos do sexo
masculino e feminino quanto a condigdo de sedentario
ou praticante de exercicios fisicos.

Nesse sentido, observamos no quadro 3 que
em ambos 0s grupos a maioria dos individuos
eram sedentarios até o inicio das atividades na
academia, compondo 66,67% dos individuos do
sexo masculino e 60,72% dos individuos do
sexo feminino.

O sedentarismo ¢ definido por Barros Neto
(2001) como a falta ou a grande diminui¢ao da
atividade fisica, o que provoca o desuso ¢ a
regressdo dos sistemas funcionais. No caso da
musculatura esquelética, essa regressdo pode
estar associada a atrofia das fibras musculares e
perda de flexibilidade.

Em relagdo a este estudo, a reduzida
flexibilidade encontrada em alguns casos no pré-
teste pode estar relacionada ao consideravel
percentual de individuos que se apresentaram
sedentarios antes de iniciar a pratica de
exercicios resistidos.

Entretanto, quando nos deparamos com o
fator satde, a relagdo entre flexibilidade
reduzida e sedentarismo ndo se caracteriza como
a maior preocupagdo, mas sim a relacdo deste
ultimo como sendo a causa, e diversas vezes, o
fator agravante da maioria das doencas como

hipertensdo  arterial, diabetes, obesidade,
ansiedade, infarto, entre outros.
O sedentarismo, nesse sentido, pode

interferir ndo somente no nivel de flexibilidade e
forca, mas sim em todo o funcionamento do

Quadro 4 - Percentual de freqiiéncia dos individuos
nas sessoes de exercicios resistidos.

Um outro fator a ser considerado ¢ a
assiduidade dos individuos nas sessdes das
atividades, comprovada através da ficha de
freqiiéncia apresentada no quadro 4, no qual se
observa que 66,67% do grupo masculino e 75%
do grupo feminino tiveram uma freqiiéncia
regular no periodo de seis meses de atividades.

Sobre a regularidade da pratica de
atividades fisicas, Barros Neto (2001) comenta
que, segundo trabalhos cientificos recentes,
praticar atividades fisicas por um periodo
minimo de 30 minutos diariamente, continuos ou
acumulados, ¢ a dose suficiente para prevenir
doengas e melhorar a qualidade de vida.

A regularidade da freqiiéncia nas atividades
pode ser considerada, entdo, a variavel
diferencial nos resultados obtidos, ja que os
individuos  sedentarios passaram a  ser
praticantes de exercicios fisicos a partir do
momento em que participaram deste estudo, € o
desenvolvimento dos graus de flexibilidade
ocorreu, na maioria, em individuos que
participaram regularmente das sessdes de
exercicios resistidos, havendo até mesmo
redugdes na amplitude articular em individuos
com freqiiéncia irregular.

Nesse sentido, mais do que a pratica em si, a
pratica regular e consciente de qualquer
atividade  e/ou  exercicio  fisico  vem
demonstrando um amplo leque de beneficios que
podem atuar em fatores que levam os individuos
aos padroes considerados ideais em termos de
saude, ou proximo deles, tanto no tocante a
flexibilidade, for¢a e resisténcia como em
fatores relacionados a composi¢ao corporal.

Ao considerar as variaveis e os resultados
apresentados acerca do desenvolvimento da
flexibilidade juntamente com os exercicios
resistidos, o estilo de vida dos individuos quanto
a sua atividade profissional, sedentarismo e
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assiduidade na pratica dos exercicios, ratifica-se
que a flexibilidade, assim como a forca e
resisténcia, possuem ampla diversificagdo e
especificidade e que o seu desenvolvimento e
manutengcdo dependem, em grande parte, do
estilo de vida de cada um.

Por outro lado, como a profissdo dos
individuos ndo foi modificada, podemos inferir
que as condicdes de trabalho, por vezes
agressivas ao corpo (e por que ndo também a
mente), podem ter seu estresse reduzido através
de exercicios resistidos e alongamento, que
atuariam de forma positiva na promog¢do da
qualidade de vida.

Em casos isolados, observamos que o grau
de flexibilidade aumentou consideravelmente
mesmo em individuos anteriormente sedentarios,
com freqiiéncia irregular e com profissdo
caracterizada inativa. Como sdo diversos os
fatores considerados influentes na flexibilidade,
o fator hereditariedade/genética ¢ um dos que
pode explicar o porqué de alguns individuos
serem mais flexiveis do que outros, assim como
no caso de forga e resisténcia, o que nao é, de
forma alguma, um obstaculo para o alcance de
niveis considerados normais.

Atentamos, entdo, para o fato de que a tdo
almejada satde e/ou qualidade de vida ndo
depende de fatores isolados, mas sim da unido
destes, para tanto Nahas (2001) argumenta que
atualmente o estilo de vida passou a ser um dos
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mais importantes determinantes da satde de
individuos, grupos e comunidades.

CONCLUSAO

De acordo com as discussOes realizadas,
podemos inferir que os exercicios resistidos
praticados nas modalidades de musculagdo e
ginastica  localizada ndo impedem o
desenvolvimento da flexibilidade, mesmo
quando nao ha trabalho especifico de
flexionamento.

Supde-se também que, qualquer que seja o
tipo de profissdo de um individuo, seu grau de
flexibilidade estara proximo ou dentro dos
indices considerados ideais em nivel de saude,
em grande parte pelo seu estilo de vida e pela
pratica regular de exercicios fisicos.

Considerando a satide, qualidade de vida e as
condi¢des necessarias para alcanga-las e/ou manté-
las, vemos no trabalho realizado em academias
uma grande opgdo de tempo e espago para a
pratica de exercicios resistidos e alongamento,
atividades relacionadas diretamente com as
qualidades fisicas forca e flexibilidade.

Atentamos, sobretudo, para o fato de que essas
qualidades  fisicas sdo imprescindiveis a
independéncia funcional, na qual a harmonizaggo
do trabalho ¢ considerada o ponto chave para o
alcance do equilibrio corporal na busca pela
melhora da satde e qualidade de vida.

IMPLICATIONS OF RESISTANCE EXERCISE PRACTICE TO FLEXIBILITY

ABSTRACT

The aim of this paper is to compare the degrees of flexibility in resistance exercise practitioners before and after a
period of six months and verify the relationship between the data and the individuals’ life style. A descriptive method
was used for a sample of 46 individuals from Action Academia de Maringa — Pr. The data were collected in Sptember /
2000 and March / 2001 through their frequency and evaluation files and also a goniometer to check the ischia
extention. Through the ‘t’ test a significant increase in both male and female flexibility was observed. The style of life
and profession may interfere in a negative way although the regular and simultaneous practice of resistance and
stretching exercises seem to be a predominant factor in developing flexibility and in physical aptitude favourable

degrees for health and life quality.

Key words: Life quality. Flexibility. Resistance exercises.
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