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RESUMO: Diversos estudos tém apresentado os beneficios fisicos e psicossociais da pratica re-
gular de atividade fisica. Exercicios de alongamento, por serem de fécil aplicacdo e aprendizagem,
tornam-se uma opgao simples e eficaz na melhora da capacidade funcional e qualidade de vida de
individuos idosos. Em 2009 foi criada uma atividade dentro do projeto de extenséo Programa de
Atividade Fisica para Terceira Idade (PROFIT), o Grupo de alongamento. Objetiva-se apresentar
0s aspectos organizacionais técnico/administrativos envolvidos na implementagdo de um grupo
de alongamento em um projeto de extenséo universitaria e exemplificar a aplicabilidade deste tipo
de intervencéo, em idosos. O grupo é voltado para mulheres, com 60 anos ou mais que ndo prati-
quem atividade fisica sistematizada. Devido ao apoio fornecido pela universidade e a facilidade de
compreensdo e aplicabilidade dos exercicios realizados no grupo de alongamento, este surge como
uma alternativa relativamente simples a ser implantada em um projeto de extensdo universitaria.
Além disso, observou-se uma alteragio positiva no Indice de aptiddo funcional geral (IAFG) das
idosas participantes. Dessa forma a implementagao de outros grupos, em diferentes locais deve ser
incentivada. Vale ressaltar que a participagao multidisciplinar em satde (fisioterapeutas, terapeutas
ocupacionais, psicélogos, etc) enriqueceria ainda mais os beneficios proporcionados por esse tipo
de intervencéo para individuos idosos.

DESCRITORES: Capacitacdo/prevencdo & controle; Maleabilidade; Envelhecimento; Exercicios
de alongamento muscular; Idoso; Mulheres.
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INTRODUCAO

pratica regular de atividade fisica (AF) tem
As/ido recomendada por diferentes instituicoes
oltadas a salide como uma forma de preve-
nir, atenuar ou mesmo reverter algumas das alteracoes dele-
térias em diversos sistemas fisiol6gicos que ocorrem com o
processo de envelhecimento. Segundo o Colégio Americano
de Medicina do Esporte (ACSM, 2009), a populagdo idosa
possui a maior prevaléncia de degenera¢do musculoesque-
Iética, como osteoporose, artrite e sarcopenia. As alteragdes
estruturais e funcionais do sistema neuromuscular (reducdes
na massa muscular, for¢a e poténcia muscular) decorrentes
do envelhecimento podem levar a redugdes significativas
nos componentes de capacidade funcional (CF), compro-
metendo a autonomia e qualidade de vida do idoso. Sendo
assim, evitar um estilo de vida sedentario e engajar-se em
um programa de AF regular € uma recomendacéo prudente
para promogao da salide e melhora da qualidade de vida da
populagao idosa.

Dentre os diversos tipos de AF, exercicios de alon-
gamento sdo recomendados para idosos como meio de
manter ou aumentar os niveis de flexibilidade, uma vez que
permitem uma facil execucdo e sdo relativamente seguros
(GOBBI et al., 2005). A flexibilidade, caracterizada pela
méaxima amplitude de movimento de uma ou mais articu-
lagBes, € um dos principais componentes de CF necessarios
para realizacéo de atividades da vida diaria (ACSM, 2009;
NELSON et al., 2007). Estudos tém demonstrado que
exercicios de alongamento podem proporcionar aumento na
amplitude de movimento articular e em outros componentes
de CF, como forca muscular, equilibrio e velocidade da
marcha (GALLON etal., 2011; STANZIANO et al., 2009).
Neste contexto, é possivel assumir que a pratica regular de
alongamento para esta populac&o seria um importante meio
de promocéo da salde e CF.

Em adic&o, evidéncias sugerem que além dos efeitos
positivos na saude, a AF promove beneficios psicolégicos ao
idoso (ACSM, 2009; PRADO etal., 2010). De fato, em meta
analise realizada por Netz et al. (2005), tem se demonstrado
uma relacéo entre a pratica de AF sistematizada em indivi-
duos idosos e diferentes variaveis psicologicas, tais como
bem estar emocional (relacionado com estado ansiedade,
tensdo, depressao), auto percepcédo (autoeficécia, autoesti-
ma, imagem corporal) e bem estar geral. Além disso, quando
a préatica regular de AF contribui para promover melhora
na realizacéo das atividades de vida diéria, o efeito no bem
estar geral de idosos pode ser aumentado. A possibilidade
de maior sociabilizagdo com outros individuos também
aparece como um importante fator motivacional a pratica

de AF (MAZO et al., 2009).

Apesar das constantes recomendacdes e dos benefi-
cios ja conhecidos da AF, a populacéo idosa é menos ativa
quando comparada com adultos jovens (Di PIETRO et
al., 1993; SHCHOENBORN et al., 2004). Além disso, as
atividades praticadas pelo idoso no dia-a-dia (caminhada,
jardinagem, etc.) ndo sdo suficientes para causar alteracdes
fisiologicas positivas como, por exemplo, o aumento da
forca muscular (RAFFERTY etal., 2002; SCHOENBORN
etal., 2004). Considerando que a pratica de AF é necessaria
para o0 idoso e que estes estdo mais predispostos a serem
inativos fisicamente, programas de intervencéo direta que
procurem promover AF para esse segmento populacional
s8o de extrema importancia.

Tendo em vista os beneficios fisicos e psicossociais
decorrentes da pratica regular de AF, em especial dos exerci-
cios de alongamento e, por estes serem de aplicacdo simples
e eficaz na melhora da CF e qualidade de vida de individuos
idosos, objetiva-se apresentar os aspectos organizacionais
técnico/administrativos envolvidos na implementacéo de
um grupo de alongamento, em um projeto de extensdo
universitaria, e exemplificar a aplicabilidade deste tipo de
intervencdo em idosos.

VISAO GERAL DO PROGRAMA

Visando incentivar a prética de AF pela populacdo
idosa, em 1989 foi criado um projeto de extensao universita-
ria denominado Programa de Atividade Fisica para Terceira
Idade (PROFIT). O Programa é desenvolvido até o presente
momento na Universidade Estadual Paulista — UNESP —
RIO CLAROI/SP e conta com a colaboracdo de docentes
e alunos membros do Laboratdrio de Atividade Fisica e
Envelhecimento (LAFE) e do Departamento de Educacéo
Fisica, inseridos no Instituto de Biociéncias. O PROFIT
conta também com auxilio financeiro da: a) Pro-Reitoria
de Extensdo Universitaria (PROEX), inclusive por meio
do Nucleo UNESP-UNATI (Universidade Aberta a Terceira
Idade), o qual estimula o desenvolvimento de atividades de
ensino, pesquisa e extensdo ligadas as questdes concernentes
ao processo de envelhecimento e; b) Fundacdo para o De-
senvolvimento da UNESP (FUNDUNESP), a qual auxilia
a interacéo da Universidade com a sociedade, por meio de
convénios e projetos, com fomento a pesquisa e extensdo. A
Figura 1 apresenta um organograma que ilustra a estrutura
organizacional na qual esté inserido o PROFIT.

Para desenvolver pesquisas relacionadas a tematica
da flexibilidade e envelhecimento, com possibilidade de
revitalizar o ensino de graduacéo e p6s-graduacéo, em 2009
foi criada uma atividade dentro do PROFIT, denominada
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de Grupo de Alongamento. Este se ap6ia na afirmacgéo de
que, por meio de exercicios de alongamento, € possivel
melhorar os niveis dos componentes da CF, notadamente
a flexibilidade, contribuindo para maior independéncia na
realizacdo das atividades de vida diaria para a populacéo
idosa. Em adicdo, estudos buscando verificar o efeito
agudo dos exercicios de alongamento no desempenho de
forga muscular tém auxiliado na melhor determinagéo dos
pardmetros relacionados ao treinamento, como exemplo, a
quantidade de volume empregado por sessao de treino.
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Legenda: UNESP - Universidade Estadual Paulista; 1B — Instituto de
Biociéncias; DEF — Departamento de Educacdo Fisica; LAFE — Labo-
ratorio de Atividade Fisica e Envelhecimento; PROEX - Pré-Reitoria de
Extensdo Universitaria; UNATI — Universidade Aberta a Terceira Idade;
FUNDUNESP - Fundacéo para o Desenvolvimento da UNESP; PROFIT
— Programa de Atividade Fisica para Terceira ldade.
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Figura 1. Organograma da estrutura organizacional na qual esta
inserido o Programa de Atividade Fisica para Terceira Idade
(PROFIT)

A divulgac¢do do grupo de alongamento é realizada
por meio de notas publicadas em jornais e radios locais;
folhetos séo distribuidos ou afixados em pontos estratégicos
da cidade frequientados pelo publico alvo e em grupos de
Terceira Idade ja existentes. O procedimento de divulgacéo
e recrutamento de novos participantes € realizado sempre
no inicio do ano, nos meses de janeiro e fevereiro.

Apos a divulgagdo, as idosas que demonstram in-
teresse em participar do programa de treinamento, entram
em contato com o LAFE e agendam uma primeira visita a

Universidade. Nesta visita, depois de esclarecidas sobre 0s
procedimentos do grupo, sdo agendadas as avalia¢fes diag-
nosticas iniciais. Vale ressaltar que este estudo foi submetido
e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Instituto
de Biociéncias - Universidade Estadual Paulista — Rio
Claro, nimero de protocolo 0749 e, que apds concordarem
em participar do grupo, todas as participantes assinam um
Termo de Compromisso Livre e Esclarecido.

PROGRAMA DE INTERVENCAO

O grupo de alongamento € voltado para mulheres,
com 60 anos ou mais que ndo pratiquem AF sistematizada.
As aulas tém duracdo aproximada de uma hora e séo for-
necidas trés vezes na semana, durante todo o ano. Todas as
sessOes sdo supervisionadas por um profissional formado
em Educacédo Fisica e conta com o auxilio de alunos de
graduacéo.

Segue-se um protocolo desenvolvido pelos coorde-
nadores, composto por sete exercicios de alongamento es-
tatico ativo para os principais grupos musculares (musculos
flexores e extensores de ombro, cotovelo, joelho e quadril)
(ACHOUR, 2002).

Durante o treinamento, as participantes sao instru-
idas a realizar o movimento em sua amplitude méxima,
até a sensacdo de desconforto muscular, sem ajuda do
professor. Cada exercicio é realizado com trés séries de 30
segundos e com intervalo de 30 segundos entre as séries.
O professor responsavel e os estagidrios supervisionam
as execucBes dos exercicios corrigindo, caso necessario,
qualquer procedimento que ndo esteja no padrao solicitado.
Em adicdo, orientacOes verbais sdo ofertadas para estimular
a permanéncia na maxima amplitude durante a realizacdo
dos exercicios.

Os dois primeiros exercicios sdo realizados para
alongar os extensores do ombro: sentadas com os joelhos
estendidos e costas levemente inclinadas para frente, as
idosas sdo instruidas a elevar os dois bragos, com o cotovelo
também estendido e palma das méos voltadas para dentro.
O segundo exercicio é realizado com as idosas sentadas,
pernas cruzadas e costas retas. Com o cotovelo flexionado,
as idosas posicionam o brago atrds da cabeca, alongando
dessa forma, o triceps. Para alongamento dos flexores de
ombro e cotovelo as idosas realizam o seguinte exercicio:
em pé, apoiando o braco na parede, palma das maos
voltadas para a lateral, estender o cotovelo a0 mé&ximo,
realizando extens&o de ombro. Durante a execu¢do do quarto
exercicio, as idosas realizam alongamento dos extensores
do quadril: em decubito dorsal e joelho estendido, as idosas
sdo instruidas a flexionar o quadril, trazendo a perna na
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diregdo do tronco. Para os flexores de quadril é realizado
0 seguinte exercicio: com o quadril afastado no sentido
antero-posterior e com o quadril bem estendido, as idosas
sdo instruidas a apoiar firmemente uma das méaos no solo e
estender um pouco o tronco. No sexto exercicio, as idosas
alongam os flexores de joelho da seguinte forma: sentadas
com os joelhos estendidos sdo instruidas a inclinar o tronco
na dire¢do do joelho. Para o ultimo exercicio (extensdo do
joelho) as idosas séo instruidas da seguinte forma: em pé,
flexionar o joelho, e dessa forma, trazer o calcanhar na
direcéo do quadril (ACHOUR, 2010).

Além das aulas, sdo realizadas palestras destinadas
aos idosos nas quais sdo abordados temas que 0s
participantes podem escolher de acordo com seu interesse
(por exemplo: Atividade fisica e saude mental; Forca
muscular e envelhecimento; Salde bucal; Sexualidade
e Envelhecimento), além de serem apresentados e
explicados os resultados encontrados nas avaliagfes. Ha
também reunies semanais entre professores e estagiarios
para planejamento das aulas e discussdo de questdes
administrativas.

ACOMPANHAMENTO DA CAPACIDADE
FUNCIONAL

O treinamento da flexibilidade pode ter importantes
repercussdes nos mais variados sistemas que constituem
0 organismo humano (ex.: sistema cardiovascular,
neuromuscular, somatossensorial, etc.). A bateria de testes

motores para idosos da American Alliance for Health,
Physical Education, Recreation and Dance (AAHPERD)
(OSNESS et al., 1990 apud GOBBI et al., 2005),
permite avaliar cinco componentes de CF: flexibilidade,
coordenacdo, agilidade e equilibrio dindmico, resisténcia
de for¢a muscular e resisténcia aerdbia, sendo aplicada
a cada dois meses. Além de avaliar estes componentes, a
bateria da AAHPERD permite ainda, calcular o indice de
aptidao funcional geral (IAFG), o qual € resultado da soma
de escores-percentis atribuidos aos valores encontrados
para cada componente. O IAFG permite analisar o nivel
de aptiddo funcional do individuo de forma global, e ainda
classifica-lo de muito fraco a muito bom de acordo com os
valores normativos propostos por Zago e Gobbi (2003) e
Benedetti et al. (2007).

Neste sentido, o emprego da bateria de testes da
AAHPERD nos permite realizar uma avaliacdo diagnéstica
dos componentes da CF do individuo que adentra o grupo
e monitorar seu comportamento ao longo do tempo. Os
resultados das avaliagdes sdo repassados as participantes e
tém auxiliado na aderéncia destas ao programa. A seguir,
sera apresentado o IAFG de algumas participantes para
exemplificar o comportamento desta varidvel ao longo de
quatro meses.

De acordo com os valores normativos, as participantes
que compuseram a amostra iniciaram o treinamento
classificadas em média como “Regular” (200 a 299 pontos)
e finalizaram o periodo de acompanhamento classificadas
como “Bom” (300 a 399 pontos).

Graéfico 1. Indice de aptidéo funcional geral (IAFG) determinado pela soma dos escores-percentis dos cinco testes da bateria da American
Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance de acordo com valores normativos propostos por Zago e Gobbi (2003) (n

= 20)
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(2009), por exemplo, encontraram mudangas positivas na
funcionalidade de idosos apo6s a pratica regular de exercicios
de alongamento.

Diferentes estudos tém demonstrado que a pratica
regular de AF, além de promover melhora de variaveis
fisioldgicas, pode também proporcionar beneficios nas
dimensdes psicoldgicas e sociais na populacéo idosa
(ACSM, 2009; PRADO et al., 2010). Embora ndo tenham
sido avaliadas nesses aspectos, as idosas relataram de modo
informal se sentirem mais enérgicas e dispostas, com menos
dores musculares e articulares, e observaram melhora na
qualidade do sono. Em adicdo, pudemos perceber melhora
na expressividade e interacdo das idosas, 0 que pode estar
relacionado ao fato da atividade ser realizada em grupo.

Com relagéo a intervencdo pratica, poucas limitagdes
foram encontradas, porém, devem ser consideradas. Algumas
idosas ndo conseguiram realizar todos os exercicios propostos
devido a dores relacionadas com doencas Osteo-articulares
(artrite, artrose). Alguns exercicios que envolviam maior
participacdo do equilibrio e for¢ca muscular também
apresentaram dificuldades para serem realizados no inicio
do treinamento.

Amanutencdo da freqiiéncia semanal de treinamento
(trés vezes semanais) foi outra dificuldade encontrada,
especialmente no inverno. Algumas participantes ausentavam-
se freqlientemente alegando que o horério de intervencéo
iniciava muito cedo (07:00 am), além de relatarem
compromissos com a familia e consultas médicas. Sendo
assim, durante a elaboracdo de programas de AF deve-se
considerar a existéncia de diferentes barreiras que podem
contribuir para redugéo na aderéncia de muitos adultos idosos
ao programa de treino.

Considerando a indissociabilidade entre ensino,
pesquisa e extensdo, é importante ressaltar que, além dos

beneficios para as participantes, o grupo de alongamento
proporcionou também a elaboracéo de trabalhos cientificos
e vivéncia pedagogica por parte dos alunos de graduagéo do
curso de Educagdo Fisica da UNESP. Os alunos tiveram a
oportunidade de conviver com a populacéo idosa, conhecer
as especificidades da pratica de exercicio fisico para esse
grupo populacional e ainda, participar de eventos cientificos
com apresentacéo de trabalhos (GALLO, 2009; GRIMALDI,
2009), complementando e enriquecendo desta forma sua
formacéao académica.

CONSIDERACOES FINAIS

Neste sentido, o grupo de alongamento, no que diz
respeito aos aspectos organizacionais técnico/administrativos,
surge como uma alternativa relativamente simples de ser
implantada dentro de um projeto de extensao universitaria.
Essa facilidade foi possivel gragas ao apoio da universidade
aos projetos de extensdo e a facilidade de compreenséo e
aplicabilidade de exercicios de alongamento, o que promove
maior adesdo de idosos ao programa.

Dessa forma a implementacdo de outros grupos, em
diferentes locais deve ser incentivada. Vale ressaltar que,
a pratica regular de atividade fisica, incluindo a realizada
num grupo de alongamento, insere-se como intervencdo no
contexto da salide. Como se sabe, agdes direcionadas a satde
estdo ligadas a intervencéo de diferentes profissionais e, assim
sendo, a atuagéo multidisciplinar, através da qual profissionais
de satde (fisioterapeutas, terapeutas ocupacionais, psicélogos
entre outros), realizam intervencdes especificas, no contexto
de um grupo de alongamento, expandiria os beneficios para
a salde dos idosos participantes.
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ABSTRACT: Several studies have reported physical and psychosocial benefits of regular physical activity.
Stretching exercises, once they are easy to apply and learn, become a simple and effective way to improve func-
tional capacity and quality of life of elderly individuals. In 2009 was created an activity within the extension
project Physical Activity Program for Elderly (PROFIT), called Stretching group. It aims to present the technical
/administrative organizational aspects involved in implementing a stretching group within the university extension
project and to illustrate the applicability of this type of intervention in the elderly. The group is directed toward
women, aged 60 years or older who do not engage in systematic physical activity. Due to the support provided by
the university and the ease understanding and applicability of the exercises performed in the stretching group, it
seems to be a relatively simple alternative to be implemented within a university extension project. In addition,
there was a positive change in the Global functional fitness index (IAFG) of elderly participants. Thus, the imple-
mentation of other groups in different places should be encouraged. It is noteworthy that the multidisciplinary
participation in health (physiotherapists, occupational therapists, psychologists, etc.) would enrich the benefits

provided by this type of intervention for the elderly.

KEYWORDS: Training/prevencdo & controle; Pliability; Aging; Muscle stretching exercises; Aged; Women.
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