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TREINAMENTO E DESTREINAMENTO DA FLEXIBILIDADE DOS MÚSCULOS ISQUIOTIBIAIS DE MULHERES IDOSAS
Autores: Salomão Lucena de Menezes Junior, Silvia de Quadro Dorneles, Maicom Borges Moraes, Sheynara Emi Ito Mazza, Jeferson Mendes Cruz, Ozeia Simões Franco, André de Oliveira Teixeira, Luis Ulisses Signori
Palavras Chave: amplitude de movimento articular, exercícios de alongamento muscular, qualidade de vida, envelhecimento, esforço físico.

O processo de envelhecimento vem acompanhado de redução da flexibilidade. Este trabalho objetivou avaliar os efeitos do treinamento e destreinamento da flexibilidade e a qualidade de vida (QV) em mulheres idosas. A amostra foi composta por 10 mulheres (68,7 ±6 anos, IMC: 26,2 ±3 kg/m2), que apresentavam encurtamento dos músculos isquiotibiais. O programa de alongamentos por Facilitação Neuromuscular Proprioceptiva (FNP) consistiu de 10 sessões individuais, realizadas em três semanas (s), o destreinamento foi acompanhado por 7s. A flexibilidade foi avaliada pelo do banco de Wells e Dillon e a QV pelo SF36. A flexibilidade aumentou a partir da 2ªs do programa (14.1(1.3 vs 17.8(1.5cm; P<0.05), e permaneceu com valores superiores aos basais durante destreinamento (P=0.05). Após 7s de destreinamento a flexibilidade retornou aos níveis da 1ªs de treinamento. A QV melhorou (97(6 vs 100(3 pontos; P=0.045), evidenciada pelos domínios da capacidade funcional (26(3 vs 28(2; P=0.030) e da saúde mental (19(2 vs 20.2(2; P=0.030). A variação da flexibilidade esta associada às alterações no estado de saúde geral ((r: 0.692; P=0.027). Dados preliminares sugerem que em mulheres idosas a melhora na flexibilidade está associada ao estado de saúde geral e sete semanas de destreinamento não são suficientes para a flexibilidade retornar aos valores iniciais.
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