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RESUMO

Objetivo: identificar o nivel de flexibilidade de homens e mulheres de diferentes faixas
etarias através do teste de sentar e alcangar seguindo protocolo do Canadian
Standardized Test of Fitness (CSTF); classifica-los de acordo com a tabela sugerida
pelo mesmo e, a partir dos resultados obtidos elaborar uma nova tabela normativa que
reflita a populacdo estudada. Métodos: 16.405 sujeitos (11.114 mulheres e 5.291
homens) praticantes e néo praticantes de exercicios fisicos regulares foram divididos
em grupos etarios: 15 a 19 (n=954), 20 a 29 (n=2916), 30 a 39 (n=2161), 40 a 49
(n=2333), 50 a 59 (n=2739), 60 a 69 (n=3195), acima de 70 (n=2107). Os percentis
foram calculados com escores do teste original e como pontos de corte considerou-se
os percentis 20, 40, 60 e 80 para classificacéo fraco, abaixo da média, média, acima da
média, excelente, respectivamente. Resultados: De acordo com a tabela proposta
CSTF as faixas etarias entre 15 e 39 anos foram classificadas como fraco, com média
de flexibilidade variando entre 24,80+9,68cm e 26,13+10,11cm no feminino e entre
21,48+9,90cm e 22,84+9,64cm no masculino. Nas categorias de 40 a 69 a média variou
entre 22,76+9,62cm e 25,39+9,54cm no feminino e entre 16,39+10,13cm e
19,931£9,19cm no masculino, ficando abaixo da média. Conclusées: Apesar de a
maioria da amostra ser praticante de exercicio fisico regular, a média do nivel de
flexibilidade apresentada ndo correspondeu a média sugerida pela tabela canadense
demonstrando a importancia de se construir tabelas de referéncias nacionais e se

estabelecer novos valores normativos como a tabela proposta pelo presente trabalho.



1 INTRODUCAO
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A preocupagado do ser humano em atingir um bom nivel de aptidao fisica e,
consequentemente, manter esse nivel por toda a vida € bastante comum e antiga.

Devido ao avango tecnologico esse interesse vem sendo muito enfatizado, pois o
sedentarismo tornou-se uma caracteristica comum da sociedade, diminuindo
consideravelmente a aptidao fisica. Esse fato se contrapde aqueles observados em
outras épocas, onde a manutengao de bons niveis de aptidao fisica se fazia necessaria
para a sobrevivéncia do ser humano. Paralelamente a esta menor exigéncia fisica,
torna-se cada vez mais evidente os beneficios da atividade fisica e da aptidao fisica
para a saude das pessoas principalmente devido a publicagdo de varias pesquisas de
carater epidemioldgico’.

Geralmente estes trabalhos confirmam a suposicdo de que pessoas com
melhores niveis de aptidao fisica apresentam menor incidéncia de determinadas
doencas e até mesmo de mortalidade por causas mais especificas comparadas aqueles
menos ativos ou com menor nivel de aptidao fisica.

Entre os componentes da aptidao fisica que se relacionam a saude, encontram-
se a composigcdo corporal, aptiddo cardiorrespiratoria, niveis ideais de glicemia e
pressao arterial, resisténcia e forga muscular e também a flexibilidade?.

Definida como a capacidade de uma articulagdo se mover em uma amplitude
6tima de movimento® a flexibilidade ganhou especial atencdo nos ultimos 20 anos
principalmente depois que instituigdes importantes como o American College of Sports
Medicine (ACSM) e o American Heart Association passaram a recomendar seu
treinamento para diferentes populacdes*®

E sabido que os habitos posturais estdo intimamente ligados & limitacdo da
amplitude das articulagdes, da extensibilidade dos musculos e da plasticidade dos
ligamentos e tenddes. Assim, a flexibilidade é um importante aliado da corregéo
postural, além de ter um efeito altamente relaxante, colaborando para uma tomada de
atitudes corporais mais confortaveis tanto na pratica de exercicios quanto nos
movimentos do dia-a-dia, promovendo dessa forma um alivio das tensées musculares.

Ha indicios que uma boa amplitude de movimento em todas as articulacbes é
necessaria para que se otimize a funcdo musculoesquelética. Mikkelsson et al®; Jones

et al’ e Feldman et al®, sustentam a hipétese de que a manutencéo da flexibilidade na
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regidao lombosacra e nos isquiotibiais € de suma importancia para evitar o surgimento
de lombalgias. Por estimar-se que 80% da populacéo ira reportar dor lombar em alguma
etapa da vida® o trabalho de flexibilidade em todos os periodos, especialmente na idade
adulta, se torna fundamental.

As diretrizes s&o para que o treinamento de flexibilidade seja feito para os
principais grupos musculares, com frequéncia minima de 3 vezes por semana, de 3a 5
repeticdes cada grupo muscular e duracdo de 10 a 60s cada repeticdo'. Os exercicios
para flexibilidade podem ser realizados de forma ativa, passiva, estatica, dindmica,
balistica, com ou sem facilitagdo proprioceptiva sendo o nivel de condicionamento do
praticante e o objetivo do treino que determinardo que tipo de exercicio ele devera

realizar' .

Antes do inicio de um programa de treinamento a realizagdo de uma boa

avaliacao da flexibilidade se torna imprescindivel.

Avaliagao da Flexibilidade

Embora a flexibilidade seja uma caracteristica especifica para cada articulacéo e
movimento, ndo existindo assim um unico teste capaz de avalia-la generalizadamente,
a avaliagao desse componente se tornou pratica comum realizada com o objetivo de
fornecer informagdes para a prescricdo e controle dos programas de treinamento que
contém exercicios de alongamento assim como testes que combinam a flexibilidade dos
eretores da coluna e dos isquiotibiais tem sido parte integral da avaliagdo da aptidao
fisica e esportes.

Os métodos para quantificar a flexibilidade s&o diversos e podem ser
determinados em fung¢do da unidade de mensuragéo dos resultados. Assim, podem ser

descritas trés categorias basicas de medida:

a) angulares: expressam os resultados em angulos (formados entre dois

segmentos que se opdem na articulagao), através de uma medida rotatoria
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entorno de um arco de 360° com o uso de transferidores. A medida dos
angulos é denominada de goniometria. Existem varios tipos diferentes de
goniémetros, inclusive eletrénicos. Freqlientemente, o observador se utiliza
de referenciais 6sseos para orientar a colocacao do instrumento de medida.

b) lineares: expressam os resultados através de escalas de distancia, nas quais
os resultados sdo dados em polegadas ou centimetros, como o teste de sentar e
alcancar. Eles se utilizam primariamente de fitas métricas, réguas ou trenas para a
mensuragao dos resultados.

c) admensionais: ndo existe unidade convencional de medida. Constituem-se na
interpretacdo dos movimentos articulares, comparando-os com uma folha de
gabarito, isto é, eles ndo dependem de equipamentos, utilizando-se unicamente de
critérios ou mapas de analise preestabelecidos. Dessa forma o resultado néo é
expresso em unidades convencionais como angulos ou centimetros. Um exemplo

seria o flexiteste.

Um dos testes mais utilizados para avaliacdo deste componente é o teste de
sentar e alcancar (TSA) proposto por WELLS E DILLON'? em 1952 que devido sua facil
aplicacao e baixo custo operacional é recomendado e utilizado pelas principais baterias
de testes ja padronizadas em todo o mundo (Canadian Standardized Test of Fitness;
YMCA Physical Test Battery; FITNESSGRAM,; Eurofit; President’s Challenge Fitness

Test; Celafiscs).

ARAUJO™ afirma que “para grupos ou populacdes nas quais a distribuicdo de
resultados da flexibilidade tende a ser gaussiana, isto €, com raros casos de hipo e de
hipermobilidade, testes lineares e angulares tendem a ser mais frequentemente
aplicados e parecem proporcionar resultados mais apropriados. Isto € o caso de
ambientes desportivos ou na Educacgao Fisica escolar, onde o TSA, por exemplo, tem

sido amplamente empregado”.
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Embora o TSA avalie melhor a flexibilidade dos isquiotibiais do que da regido
lombossacra'"®, o ACSM'® cita que devido & importancia relativa da flexibilidade dos
musculos isquiotibiais para as atividades da vida diaria e o desempenho nos esportes o
TSA deve ser utilizado até tornar-se disponivel uma avaliagdo com mensuragao

criteriosa da flexibilidade da regido lombossacra.

O TSA possui algumas variagdes na forma de execugao, podendo ser realizado
no solo, sem caixa e com os membros inferiores em abducéo lembrando uma letra “V”,
ou ainda com caixa, sendo que existe uma variagdo na colocacao da fita métrica onde o

ponto de apoio dos pés na caixa pode ficar a 23cm, 26cm ou 38cm.

As modificagbes que surgiram para corrigir possiveis aspectos negativos do TSA
tradicional ou para torna-lo mais especifico sdo diversas. HOEGER e HOPKINS"
desenvolveram um novo protocolo, denominado teste modificado de sentar e alcancar,
com a finalidade de anular possiveis diferengas advindas do relacionamento entre o
comprimento dos membros superiores e dos membros inferiores e o resultado do teste
de sentar e alcangar. A diferenca € que neste teste, o ponto zero da escala é
determinado com o individuo sentado, com a cabecga, a coluna vertebral e o quadril
apoiado na parede. Essa diferenca estabelecida pelo ponto zero baseia-se na diferenca

proporcional entre os membros.

A versao modificada do TSA com um segmento (apenas um € estendido a frente)
conhecido como TSA preservando as costas tem sido recomendada pelo Cooper
Institut for Aerobics Research baseado no trabalho de Caillet o qual sugere que o
alongamento unilateral para os isquiotibiais resulta num menor stress e risco de lesdo
para a coluna'®. Baseado no teste TSA preservando as costas, em fungdo da queixa
que alguns participantes faziam a posicao desconfortavel da perna nao testada, HUI e
YUEN" propuseram também uma modificacéo: o avaliado deve ficar sentado em um

banco e a perna nao testada fica flexionada com o pé apoiado no solo.

O TSA na cadeira foi elaborado em 1998 por Jones e colaboradores'® porque

muitas pessoas, devido sua condigdo meédica ou limitagdo funcional (obesos, idosos,
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individuos com dor lombar, fragueza em membros inferiores, flexibilidade severamente

reduzida) relatavam ter dificuldade ou impossibilidade para sentar-se no chao.

Dentre esses protocolos, um dos mais difundidos e utilizados foi elaborado a
partir de um estudo realizado em 1981, no Canada: o Canadian Fitness Survey. Neste
estudo foram aplicados diversos testes, entre eles o TSA, a mais de 23000 individuos
para se determinar o nivel de aptido fisica da populacdo canadense %.

Os resultados do TSA permitem avaliacbes baseadas em tabelas normativas
pré-elaboradas conforme género e idade®', porém, em sua grande maioria, elas se
baseiam em populacbes canadenses ou americanas, havendo na literatura caréncia de
dados que permitam a construgdo de tabelas normativas para outras populagoes,
inclusive a brasileira, ja que a flexibilidade é determinada, entre outros fatores como
género e idade, por etnia e genética®.

Em nosso pais, pelo fato de haver grande miscigenacao populacional, melhor do
que a construgdo de uma tabela normativa generalizada seria a elaboragéo de varias
tabelas regionais que permitissem comparagdes intra e entre regides, contudo, até

onde sabemos ha escassez de estudos que tenham se proposto a esta finalidade.



2 OBJETIVOS
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1) Identificar a flexibilidade de homens e mulheres, de diferentes faixas etarias e niveis
de condicionamento, frequentadores de unidades de uma rede de complexos esportivos

no Estado de Sao Paulo

2) Elaborar uma tabela normativa que sirva de referencial para avaliagdo e prescrigao

de exercicio para melhora da flexibilidade desta populacao.



3 METODOS
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3.1 Critério de inclusdo/exclusao e Aspectos éticos

Antes do estudo, os individuos responderam anamnese, foram esclarecidos dos
procedimentos e aqueles que autorizaram a utilizagdo de seus dados foram inclusos na
amostra mediante assinatura de termo de consentimento (Anexo 1).

Para participar do estudo os individuos deveriam ter auséncia de histéria de
doenca ortopédica, reumatolégica ou neurolégica relacionadas com os membros
inferiores, pelve ou coluna lombar.

O presente trabalho seguiu as recomendagbées da Resolugdo 196/96 do
Conselho Nacional de Saude para estudos com seres humanos e foi aprovado pelo
comité de ética da Universidade Federal de Sdo Paulo — Escola Paulista de Medicina
(1695/05).

3.2 Amostra

Participaram do estudo 11.114 mulheres e 5.291 homens (16.405 no total) com
idade entre 15 e 99 anos, freqlientadores de uma rede de complexos esportivos de
unidades localizadas em diferentes regides do Estado de S&o Paulo (Capital, Santo
André, Sdo Caetano, Campinas e Santos).

Conforme género os grupos foram divididos por faixa etaria da seguinte forma:
15 a 19 anos (n=954); 20 a 29 anos (N=2916); 30 a 39 anos (n=2161); 40 a 49 anos
(n=2333); 50 a 59 anos (n=2739); 60 a 69 anos (n=3195) e acima de 70 anos (n=2107).

Em cada faixa etéria houve uma subdivisdo dos individuos em ativos e
sedentarios de acordo com o nivel de atividade fisica para que nédo se caracterizasse

uma amostra tendenciosa.

3.3 Grupos

Além da idade e género, os grupos foram divididos também pelo nivel de
atividade fisica, pois segundo Rubini, Costa e Gomes® sdo estes os fatores que mais
influenciam na flexibilidade. O grupo sedentario foi determinado por aqueles que nao

praticavam atividade fisica supervisionada enquanto que o grupo ativo foi composto
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daqueles que praticavam atividade fisica supervisionada de 1 a 7 vezes por semana.
Embora o nivel de atividade fisica deva ser determinado além da frequéncia

2426 este fato ndo foi considerado

semanal, pela intensidade e duragdo da atividade
neste estudo, pois os achados de Bandy et al’’, Okada et al’® e Melo et al*® sugerem
nao haver diferenca nos niveis de flexibilidade de sujeitos ativos e muito ativos, mas
somente entre sedentarios e ativos. Além disso, ainda n&o esta claro na literatura quais
os tipos, frequéncias, intensidades e duracbes ideais do treinamento exclusivo de
flexibilidade para melhora da saude ou qualidade de vida.

Esta divisdo ocorreu apenas para garantir que a amostra, quanto ao nivel de
atividade fisica, fosse heterogénea, uma vez que comprovadas as diferengas entre
sedentarios e ativos, a opgao por apenas um destes niveis talvez nao refletisse a
populacao estudada, podendo influenciar os resultados. A divisdo da amostra de acordo

com o nivel de atividade, género e faixa etaria é apresentada na Tabela 1.

Tabela 01. Distribuigdo dos individuos quanto ao nivel de atividade fisica de acordo
com género e idade.

Feminino Masculino
Faixa etaria
Sedentario Ativo Total (n) Sedentario  Ativo Total (n)
15a19 251 218 469 174 311 485
20a29 1172 668 1840 465 611 1076
30a39 695 578 1273 383 505 888
40 a 49 644 855 1499 343 491 834
502 59 635 1394 2029 250 460 710
60 a 69 589 1859 2448 205 542 747

Acima de 70 331 1225 1556 132 419 551
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3.4 Teste de sentar e alcangar

O teste utilizado para avaliar a flexibilidade dos musculos isquiotibiais foi o de
sentar e alcangar proposto originalmente por Wells e Dillon™ em 1952, seguindo a
padronizagdo canadense para os testes de avaliacdo da aptidao fisica do Canadian
Standardized Test of Fitness (CSTF)*°.

O teste foi realizado numa caixa medindo 30,5 cm x 30,5 cm x 30,5 cm com uma
escala de 26,0 cm em seu prolongamento sendo que o ponto zero se encontra na
extremidade mais proxima do avaliado e o 26°cm coincide com o ponto de apoio dos
pés. A escala crescia em intervalos de 0,50 cm até atingir 50 cm (Figura 1). O avaliado
retirava o calgado e na posicdo sentada tocava os pés na caixa com os joelhos
estendidos. Com ombros flexionados, cotovelos estendidos e maos sobrepostas
executava a flexdo do tronco a frente devendo este tocar o ponto maximo da escala
com as maos. Foram realizadas trés tentativas sendo considerada apenas a melhor

marca. Os sujeitos foram submetidos a uma unica sessao de avaliagéo.

N

26,0 |lcm

30,5 ¢cm

Figura 1 — caixa utilizada para o teste de sentar e alcancar.

Os testes foram realizados entre 2005 e 2007 por 8 avaliadores devidamente
treinados, com pelo menos 6 meses de experiéncia nos procedimentos da coleta que

participaram de todas as medidas durante todo o periodo de coleta.
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3.5 Construgéo da tabela de classificagao

Para a classificagdo dos individuos quanto ao nivel de flexibilidade apresentado
no teste utilizou-se a tabela proposta pelo CSTF.

A partir destes dados foi elaborada uma nova tabela de classificagdo para TSA
seguindo os mesmos critérios estabelecidos pela classificagdo canadense, i.e.,
calculou-se os percentis de 5 em 5 para posterior divisdo em 5 categorias: Fraco (até
20° percentil), Abaixo da Média (25° ao 40°), Média (45° ao 60°), Acima da Média (65°

ao 80°) e Excelente (acima de 85°).



RESULTADOS
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Os dados apresentados no Grafico 1 mostram que no grupo feminino, a faixa
etaria de 40 a 49 anos em diante foi na sua maioria ativa. Ja no masculino, apresentado
no Grafico 2, em todas as faixas etarias a quantidade de ativos foi superior a de

sedentarios.

Feminino

70
B SEDENTARIO
mATIVO

15a19 20a29 30a 39 40a 49 5Ca5% 50a69 acimade
70

o

o

Ocorréncia (%)

W = U O
Q

o

]
Q

=
=]

o

Faixa etaria

Grafico 1. Porcentagem de individuos ativos e sedentarios divididos por faixa etaria para o sexo
feminino.

Masculino

B SEDENTARIO
EATIVO

15a 19 20a 29 30a39 40a 49 50z59 60a 69 acimade
70

[ee]
o

~J
Q

Ocorréncia(%)

i R B S ¥ ) R o
o o O o o o C

Faixa etaria

Grafico 2. Porcentagem de individuos ativos e sedentarios divididos por faixa etaria para o sexo
masculino.
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A tabela 2 apresenta os resultados do TSA de acordo com o género, idade e
nivel de atividade fisica.

A tabela 3 classifica os resultados usando o que propde o CSTF. Observou-se
que tanto para o masculino quanto para o feminino, nenhuma faixa etaria apresentou
indice de flexibilidade correspondente a média proposta pela classificagdo canadense e
a faixa etaria que corresponde aos 70 anos ou mais nao foi classificada, pois o CSTF
nao apresenta indices para esta faixa.

Tabela 02. Valores médios (xDP) de flexibilidade (cm) para o teste de sentar e alcangar
de homens e mulheres em diferentes faixas etarias e niveis de atividade fisica.

Feminino Masculino

Faixa etaria Sedentario Ativo Sedentario Ativo
15a19 2411+ 9,89 2845+ 984 2168+ 9,88 23,50+ 9,49
20a29 23,55+ 943 27,01+ 984 19,62+ 9,73 2290+ 9,72
30a39 2502+ 9,46 26,86+ 9,13 20,59+ 9,92 23,15+ 9,98
40 a 49 23,83+ 9,20 26,58+ 892 17,86+ 9,64 21,39+ 9,11
50 a 59 23,13+ 9,30 2584+ 911 1547+ 9,30 18,56+ 10,10
60 a 69 21,07+ 9,88 2331+ 935 13,73+ 949 17,41+ 10,25

70 ou mais 17,14+ 9563 22,06+ 869 11,74+ 9,37 13,10+ 9,63
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Tabela 03. Classificagdo do nivel de flexibilidade em cm para o teste de sentar e
alcancar de homens e mulheres em diferentes faixas etarias de acordo com o Canadian
Standardizes Test of Fitness (CSTF).

Feminino Masculino
Faixa

etaria Flexibilidade(cm) CSTF Flexibilidade(cm) CSTF

15a19 26,130 + 10,111 Fraco 22,848 + 9,648 Fraco

20a 29 24,805 + 9,684 Fraco 21,480 + 9,905 Fraco

30a39 25,855 + 9,716 Fraco 22,046 + 9,703 Fraco
Abaixo da Abaixo da

40 a 49 25,396 + 9,547 media 19,935 + 9,192 media
Abaixo da Abaixo da

50 a 59 24,990 + 9,379 media 17,474 + 9,868 media
Abaixo da Abaixo da

60 a 69 22,768 + 9,627 media 16,396 + 10,136 média

Acima de nao nao

70 21,012 + 9,611 classificado 12,775 + 9,425 classificado

CSTF = Canadian Standardizes Test of Fitness

Estes resultados foram distribuidos em percentis que se encontram na Tabela 4,
estabelecendo-se pontos de corte nos percentuais 20, 40, 60, 80 e 100. Com base
nestes dados, foi confeccionada a tabela normativa do nivel de flexibilidade para o TSA
proposta por este estudo (Tabela 05).
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Tabela 4. Valores da flexibilidade em cm para o teste de sentar e alcancar distribuidos
em percentis conforme idade e género.

Idade 15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 >70
Género F M F M F M F M F M F M F M
95 42 39 41 37 41 38 41 36 40 35 38 35 36 30
90 40 36 37 35 38 34 37 32 37 32 35 31 33 26
85 37 33 35 32 36 32 36 30 35 28 33 28 31 23
80 35 31 33 30 34 31 34 28 33 25 31 25 30 21
75 34 29 32 28 33 29 32 27 32 24 30 23 28 19
70 32 28 30 27 32 28 31 25 31 22 28 21 27 18
65 30 27 29 26 30 26 30 24 29 21 271 20 25 16
60 29 25 27 24 29 25 28 22 28 20 26 18 24 15
55 28 24 26 23 27 24 271 21 27 18 25 17 23 14
50 26 23 25 21 26 22 26 20 25 17 23 16 22 12
45 25 21 24 20 25 21 25 18 24 16 22 14 20 10
40 24 20 23 19 24 19 23 17 23 14 21 13 19 9
35 23 19 21 18 22 18 22 16 22 13 19 1 17 8
30 21 17 20 16 21 17 21 15 21 12 18 10 16 6
25 19 16 18 15 19 15 19 13 19 10 16 9 15 5
20 18 14 17 13 17 13 17 12 17 9 15 7 13 3
15 15 13 15 11 15 12 15 10 15 7 13 5 1 2
10 13 10 12 8 13 9 12 8 12 5 10 3 8 1
5 9 7 8 5 9 6 9 5 9 2 6 1 3 0

F = feminino; M = masculino.
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Tabela 05. Valores normativos de flexibilidade em cm para o teste de sentar e alcancar
sugeridos com base nos dados do presente estudo.

Faixas etarias

Classificacao 15a19 20a29 30a39 40 a 49 50a59 60a69 270
Excelente 233 232 232 =30 228 228 223
Acimadamédia 27 - 32 26 - 31 26 - 31 24 - 29 21 - 27 20 - 27 16 - 22

M Média 21 - 26 20 - 25 21 - 25 18 - 23 16 - 20 14 - 19 10 - 15
Abaixo damédia 16 - 20 15 - 19 15 - 20 13 - 17 10 - 15 9 - 13 5 - 9
Fraco <15 <14 <14 <12 <9 <8 <4
Excelente 237 235 236 236 235 233 231
Acimadamédia 30 - 36 29 - 34 30 - 35 30 - 35 29 - 34 27 - 32 25 - 30

F Média 25 - 29 24 - 28 25 - 29 24 - 29 24 - 28 22 - 26 20 - 24
Abaixodamedia 19 - 24 18 - 23 19 - 24 19 - 23 19 - 23 16 - 21 15 - 19
Fraco <18 <17 <18 <18 <18 <15 <14

M — masculino, F - feminino



5 DISCUSSAO
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Este estudo teve por objetivo identificar o nivel de flexibilidade de homens e
mulheres de diferentes faixas etarias através do TSA seguindo protocolo do CSTF.
Nosso principal achado foi verificar que a amostra investigada apresentou valores
inferiores aos recomendados pela referida tabela em todas as faixas etarias
independente do género. Este achado nos permite especular que brasileiros possuem
menor nivel de flexibilidade do que canadenses ou que a tabela geralmente utilizada na
maioria dos estudos é inadequada para nossa populagédo nos dias atuais.

Nossos resultados corroboram com varios outros realizados na populagao
brasileira que ao utilizarem o TSA de acordo com o protocolo canadense retratam
situagdes de flexibilidade precaria.

Silva e Juvéncio®!, por exemplo, ao avaliarem a flexibilidade de 28 homens (38,9
+ 11,1 anos) e 18 mulheres (40,9 + 9,5 anos) obtiveram resultados considerados ruins
ou abaixo da média em 72,22% de individuos do género feminino e 60,72% do
masculino, sendo que os individuos apresentavam forte propensao ao sedentarismo.

Em outro estudo que avaliou a flexibilidade de mulheres idosas praticantes de
ginastica e hidroginastica, observou-se que as praticantes de ginastica obtiveram
indices de flexibilidade considerados na média, porém as que praticavam hidroginastica
se encontraram abaixo da média, o que pode ser explicado pela maior frequéncia e
volume de trabalho com exercicios de alongamento e flexibilidade ao final das aulas de
ginastica®.

1* 21 homens entre 60 e 72 anos e 23

Em estudo realizado por Mendonga et a
mulheres entre 63 e 73 anos apresentaram niveis de flexibilidade considerados na
média para o género masculino, porém o feminino apresentou classificagéo fraco.

Ja Dias et al®

, ao analisarem a flexibilidade de homens (n=132) e mulheres
(n=194) sedentarios também encontraram dados semelhantes: para o género
masculino e feminino, nas faixas etarias de 20-29 e 30-39 a classificacao foi fraca e na
faixa etaria de 40 a 49 foi abaixo da média.

O estudo realizado no Canada em 1981 que serviu de base para a elaboracao
do manual do Canadian Physical Test classificou os participantes quanto a pratica de
atividade fisica®. Os individuos foram divididos em sedentarios, minimamente ativos e

adequadamente ativos de acordo a meédia diaria nos ultimos 12 meses do gasto
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caldrico por quilograma de peso corporal. Observou-se que para todas as faixas etarias
em ambos 0s géneros, a quantidade de individuos classificados como sedentarios foi
superior, ficando entre 50,4% e 69,2%.

Ja no presente estudo, para o grupo feminino o numero de pessoas ativas foi
maior em relagdo a idade. Nas categorias de 15 a 19, 20 a 29 e 30 a 39, a quantidade
de sedentarios foi 53,5% a 63,6% contra 21,2% a 42,9% nas categorias de 40 a 49, 50
a 59, 60 a 69 e acima de 70 anos. Ja no masculino, o numero de ativos foi superior em
todas as categorias, variando de 56,8% a 76,1%.

Acreditava-se que por serem predominantemente ativos, os individuos avaliados
neste estudo apresentariam melhores indices de flexibilidade. No entanto, apesar de
apresentarem indices mais elevados de flexibilidade quando comparados aos
sedentarios, os individuos ativos ndo chegaram a atingir a média proposta pela
classificacdo canadense. Isso, no entanto, ndo foi identificado por Guedes et al*® ao
avaliarem adolescentes ativos e sedentarios onde a média da flexibilidade nao
apresentou diferenga significante entre os dois grupos, concluindo que a pratica
habitual de atividade fisica nem sempre garante uma boa aptidao fisica. Talvez a
melhora desta capacidade motora s6 ocorra com treino especifico e ndo generalizado.

Assim, com mais esta evidéncia da inadequacao da classificagdo proposta pelo
estudo canadense, a nova tabela normativa para populagéo paulista feita no presente
trabalho preenche uma lacuna importante na literatura, embora ainda sejam
necessarios estudos em outras regides que tenham a mesma finalidade.

Algumas limitacbes do presente trabalho devem ser observadas. Talvez o
acesso de indicadores econémicos, sociais, e dos niveis da aptidao fisica relacionada a
saude nos permite correlacionar algumas variaveis e possivelmente fazer maiores
extrapolagdes. Além disso, os dados devem ser cautelosamente interpretados e

somente para a populacao investigada.



6__CONCLUSOES
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1) Apesar dos individuos serem, em sua maioria, praticantes de atividade fisica
regular, apresentaram indices precarios de flexibilidade independente de idade e

género quando classificados de acordo com a tabela canadense.

2) A tabela proposta pelo CSTF de 1985 parece ndo ser adequada para homens e
mulheres de 15 anos ou mais frequentadores de uma rede de complexos
esportivos de unidades localizadas em diferentes regides do Estado de Sao
Paulo, sejam eles ativos ou sedentarios, uma vez que em todas as faixas etarias
de ambos os géneros, o indice de flexibilidade ndo alcangcou a média proposta

por esta tabela, encontrando-se abaixo da mesma.

3) A tabela normativa baseada nos respectivos quintis parece ser util para
avaliacdo, prescricdo e acompanhamento do treinamento de flexibilidade na
respectiva populagdo ou até mesmo podera servir de parametro para futuros

estudos.



7 ANEXO
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Termo de consentimento livre e esclarecido

Eu, Cibele Calvi Anic Ribeiro, professora de Educacao Fisica, aluna de pds-
graduacao pelo departamento de Cardiologia, pretendo realizar o projeto de pesquisa
para obtencdo do Titulo de mestre: Elaboragao de tabela de classificagao para o

teste de sentar e alcangar a partir de um estudo realizado na grande Sao Paulo.

Abaixo estdo sendo fornecidas informagdes necessarias para sua participagao
voluntaria neste estudo que tem como objetivo avaliar a flexibilidade de homens e
mulheres de diferentes faixas etarias e niveis de condicionamento através do teste de
sentar e alcangar e, com base nos resultados obtidos, elaborar uma tabela de
classificacdo para o teste mencionado fundamentada nas caracteristicas da populagao

estudada.

Os participantes serdo questionados quanto a idade, sexo e pratica de atividade

fisica através de uma anamnese.

Os participantes serdo avaliados através do teste de sentar e alcancgar para
determinar a flexibilidade. Para a execugcao deste teste sera utilizado um banco de
madeira. Os participantes deverao sentar sobre um colchonete, com as pernas unidas e
os joelhos estendidos, tocando a planta dos pés descalgos contra a caixa. Em seguida,
posicionardo as maos uma sobre a outra, mantendo os dedos indicadores unidos e
sobrepostos. Executardo uma flexao de tronco a frente lentamente, tentando alcangar o
ponto mais distante possivel ao longo do topo da caixa e deverdo permanecer nesta
posicdo por aproximadamente 2 segundos. Serdo realizadas trés tentativas e sera

aceita, como indicadora do alcance maximo do movimento, a maior das trés medidas.
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Os participantes serdo agrupados por faixa etaria e, com os resultados obtidos,
sera elaborada uma tabela de classificagao para o teste de sentar e alcancar de acordo

com as caracteristicas dos avaliados.
Os testes realizados ndo sao invasivos e serdo realizados em um unico dia.

Esta avaliacdo oferece risco minimo como cair, ter caibra e desconforto,

principalmente nos membros inferiores.

Em qualquer etapa do estudo, vocé tera acesso aos profissionais responsaveis
pela pesquisa para esclarecimento de eventuais duvidas. O principal investigador € a
Prof? Cibele Calvi Anic Ribeiro (Professora de Educacgado Fisica), que pode ser
encontrada no CEMAFE — Centro de Medicina da Atividade e do Esporte, localizado na
Av. Marechal Esténio de Albuquerque Lima, 82 — Paraiso, telefone: 3887-6849 ou 3887-
9105. Se o senhor tiver alguma duvida ou consideracdo sobre a ética da pesquisa,
entre em contato com o Comité de Etica em Pesquisa (CEP) localizado na rua

Botucatu, 572, 1° andar cj. 14 — Vila Clementino, telefone: 5571-1062.

E garantida a liberdade da retirada de consentimento a qualquer momento e
deixar de participar do estudo, sem qualquer prejuizo a continuidade de seu tratamento

na Instituicao;

As informacgdes obtidas serdo analisadas em conjunto com outros pacientes, ndo

sendo divulgada a identificagdo de nenhum paciente;
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O participante tem o direito de ser mantido atualizado sobre os resultados
parciais das pesquisas, quando em estudos abertos, ou de resultados que sejam do

conhecimento dos pesquisadores;

Ndo ha despesas pessoais para o participante em qualquer fase do estudo,
incluindo exames e consultas. Também n&o ha compensacéo financeira relacionada a
sua participacdo. Se existir qualquer despesa adicional, ela sera absorvida pelo

orcamento da pesquisa;

Em caso de dano pessoal, diretamente causado pelos procedimentos ou
tratamentos propostos neste estudo (nexo causal comprovado), o participante tem
direito a tratamento médico na Instituicdo, bem como as indenizagdes legalmente

estabelecidas.

Acredito ter sido suficientemente informado a respeito das informagdes que li ou
que foram lidas para mim, descrevendo o estudo “Elaboragao de tabela de classificagao

para o teste de sentar e alcancgar a partir de um estudo realizado na grande Sao Paulo”.

Eu discuti com a Prof?® Cibele Calvi Anic Ribeiro sobre a minha decisdo em
participar nesse estudo. Ficaram claros para mim quais sdo os propositos do estudo, os
procedimentos a serem realizados, seus desconfortos e riscos, as garantias de
confidencialidade e de esclarecimentos permanentes. Ficou claro também que minha
participagcdo € isenta de despesas e que tenho garantia do acesso a tratamento
hospitalar quando necessario. Concordo voluntariamente em participar deste estudo e

poderei retirar 0 meu consentimento a qualquer momento, antes ou durante 0 mesmo,
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sem penalidades ou prejuizo ou perda de qualquer beneficio que eu possa ter

adquirido, ou no meu atendimento neste Servico.

Assinatura do paciente / representante legal Data / /

Assinatura da testemunha Data / /

Declaro que obtive de forma apropriada e voluntaria o Consentimento Livre e

Esclarecido deste paciente ou representante legal para a participagdo neste estudo.

Assinatura do responsavel pelo estudo
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ABSTRACT

Objective: Examine the level of flexibility of men and women in different ages through
the sit and reach test protocol and classify them in accordance with the Canadian
Standardized Test of Fitness (CSTF), and from results, draw up a new table that reflects
the population analyzed. Methods:16405 individuals physically active and sedentaries
were divided in different age groups: 15 to 19 (n = 954), 20 to 29 (n = 2916), 30 to 39 (n
= 2161), 40 to 49 (n = 2333), 50 to 59 (n = 2739), 60 to 69 (n = 3195), above 70 (n =
2107). For preparation of the table, the percentiles were calculated for the scores of the
test. The percentiles 20, 40, 60 and 80 mentioned above were used as cutoff to
generate the ratings: poor, below average, average, above average and excellent,
respectively. Results: According to table proposed by CSTF the age groups from 15 to
39 were classified as poor with a flexibility average ranging from 24,805+9,684cm and
26,130+ 10,111cm in females and between 21,480+9,905cm and 22.848+9,648cm in
males. In the categories from 40 to 69 the average flexibility ranged between 22,768+
9,627cm and 25,3961+9,547 in females and between 16,396 +10,136cm and
19,93549,192cm in males were classified as below average. Conclusions: Although
most of the samples were practicing regular exercise, the average flexibility level
presented did not correspond to the average suggested by the CSTF demonstrating the
importance of building national reference tables and to establish new normative values

as the scale proposed by this work.
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