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RESUMO |

As relagdes entre nivel de atividade fisica e variaveis antropométricas t€ém sido bastante investigadas. No entanto, até que
ponto o nivel de atividade fisica determina a flexibilidade, ¢ uma questdo pouco esclarecida. Nosso objetivo foi verificar a
rela¢do entre sedentarismo e o nivel de atividade fisica com a flexibilidade de escolares do ensino médio da rede publica do
Estado do Rio de Janeiro. Foram analisados 93 voluntarios (22 homens e 71 mulheres), todos assintomaticos com relagao ao
aparelho locomotor, com idades entre 15 e 19 anos, estudantes do ensino médio de uma escola da rede estadual do municipio
de Belford Roxo, RJ. Foi utilizado o questionario IPAQ - versdo curta, com o intuito de aferir o nivel de atividade fisica, ¢
o flexiteste para a flexibilidade. A ANOVA de uma entrada ndo encontrou diferencas para o flexindice entre os trés grupos
descriminados pelo nivel de atividade fisica (54,3+1,1, 55,9+1,1, 56,14+2,1 pontos para insuficientemente ativo, ativo € muito
ativo, respectivamente; p=0,142). Face ao exposto, concluimos que a flexibilidade parece ndo ser influenciada pelo nivel de
atividade fisica.

Palavras-chaves: flexibilidade, nivel de atividade fisica, exercicio fisico

ABSTRACT j

PHYSICAL ACTIVITY LEVEL DOES NOT IDENTIFY FLEXIBILITY LEVEL

Relationship between physical activity level and anthropometric variables are well established. However, the influence
of physical activity on flexibility remains unclear. So, we aimed to verify the relationship between physical activity and
flexibility levels among adolescent students. The sample was composed of 93 high school students (22 male and 71 female),
all asymptomatic, with ages between 15 and 19 years-old. We evaluate the physical activity level through out the short version
of IPAQ and flexitest for flexibility. One way ANOVA showed no differences for flexindice among the three groups stratified
by physical activity level (54.3+1.1, 55.9+1.1 and 56.1%2.1 points, for insufficient active, active and very active, respectively;
p=0.142). Based on this evidences, we concluded that flexibility seems not be affect by the level of physical activity.

Key words: flexibility, physical activity level, exercise
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INTRODUGAO

Programas de treinamento que visem satde e
qualidade de vida ou mesmo rendimento desporti-
vo e estética devem contemplar exercicios de ca-
rater aerobico, fortalecimento muscular e flexibili-
dade tanto para adultos como para criangas'. Neste
sentido, € interessante que um nivel satisfatorio de
flexibilidade seja objetivado com o intuito de pro-
porcionar um bom equilibrio funcional do corpo?.
Por conseguinte, pode-se considerar a flexibilidade
como uma variavel fisiologica imprescindivel a re-
alizagdo das tarefas motoras’.

Mesmo assim, ainda ndo ¢ claro qual € o nivel
adequado de flexibilidade que um individuo deve
possuir. Atletas pouco flexiveis em articulagdes
e movimentos especificos podem ter sua perfor-
mance beneficiada*®, apesar da falta de consenso
sobre este assunto®’. Parece claro, contudo, que o
treinamento esportivo promove ganhos especificos
nas amplitudes de cada movimento relativos a mo-
dalidade esportiva em questao*. Mas como isso se
manifesta entre ndo-atletas fisicamente ativos?

Muito embora o senso comum reconheca sua
importancia, nos ultimos anos, a pratica regular de
atividade fisica tem se mantido abaixo dos niveis
considerados satisfatorios, especialmente entre
adolescentes®, acarretando um elevado indice de
sedentarismo nesta faixa etdria. As opcdes de lazer
sedentario tém crescido consideravelmente, como
por exemplo, videogames cada vez mais sofisti-
cados e jogos de internet em rede, substituindo as
tradicionais brincadeiras de rua da infancia. As re-
presentacdes epidemioldgicas deste fato tém sido
alvo de investigagdes na populagao brasileira’.

No entanto, ainda que as relagdes entre nivel
de atividade fisica e varidveis antropométricas se-
jam um tdpico bastante investigado na literatura,
até que ponto o nivel de atividade fisica determi-
na a flexibilidade, ¢ uma questdo pouco esclareci-
da'®!", Um estudo realizado com atletas de basque-
tebol em idade escolar na Grécia demonstrou que
apesar das diferengas na for¢a muscular e poténcia
aerobica, ndo houve diferencas na flexibilidade de
joelho e quadril entre os atletas e seus controles se-
dentarios apos 18 meses de treinamento especifico
de basquetebol'?.

Mais recentemente, Fogelholm et al.'* contras-
taram o nivel de atividade fisica, determinado pelo
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Questionario Internacional de Atividade Fisica
(IPAQ) com variaveis da aptidao fisica, como a po-
téncia aerdbica e a endurance muscular. Todavia,
ndo encontramos evidéncias relacionando o nivel
de atividade fisica determinado por este questiona-
rio ¢ a flexibilidade. Sendo assim, este estudo tem
por objetivo identificar a relacdo entre o nivel de
atividade fisica identificado pelo IPAQ e a flexibi-
lidade de escolares da rede publica estadual do Rio
de Janeiro.

METODOS

Amostra

A presente pesquisa analisou 93 voluntarios
assintomaticos com relacdo ao aparelho locomo-
tor, de ambos os sexos (71 mulheres e 22 homens),
com idades entre 15 e 19 anos, estudantes do en-
sino médio de uma escola da rede estadual do mu-
nicipio de Belford Roxo, RJ. Foram considerados
como assintomaticos os individuos que ndo apre-
sentavam queixas de dores musculares ou articula-
res na ocasido do estudo, e que freqiientassem re-
gularmente as aulas de educagao fisica na escola.
O célculo amostral tomou por base o erro tipico da
medida do flexiteste para individuos inexperien-
tes!. Foram convidados a participar do estudo to-
dos os alunos do ensino médio da escola (n = 128),
no entanto, apenas 93 alunos se apresentaram e se-
guiram os procedimentos.

Procedimentos

Ap6s lerem e assinarem o termo de consenti-
mento livre e esclarecido, os alunos foram convi-
dados a responder o Questionario Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ - versao curta’). Em se-
guida, os individuos foram submetidos a avaliacdo
antropométrica (massa corporal e estatura) e de
flexibilidade (flexiteste'*). Para os alunos com ida-
de < 18 anos, foi solicitada autorizagdo por escrito
dos pais ou responsaveis para participagdo efetiva
do estudo.

Questionario Internacional de Atividade Fisica— IPAQ
O IPAQ ¢é um questionario validado para deter-
minag¢do do nivel de atividade fisica de adolescen-
tes'®, de facil aplicag@o e simples para analise dos
resultados. A classificagdo do nivel de atividade
fisica leva em consideracdo a frequéncia, duragao
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e intensidade das atividades realizadas ao longo
da semana anterior a entrevista. Sao estratificadas
cinco categorias: inativo (sedentario), insuficiente
ativo A, insuficiente ativo B, ativo, muito ativo.

Flexiteste

O flexiteste ¢ um método adimensional que
consiste na medida e avaliacdo da amplitude passi-
va maxima e fisioldgica de 20 movimentos abran-
gendo sete diferentes articulagdes do corpo huma-
no (tornozelo, joelho, quadril, ombro, cotovelo,
punho, considerando ainda, o tronco como uma
unica articulagdo). Cada um dos movimentos ¢
medido em uma escala crescente de nimeros intei-
ros de 0 a 4, perfazendo um total de cinco valores
possiveis. A medida ¢ feita por meio de uma tnica
e lenta execu¢do do movimento até a obtencao do
ponto maximo da amplitude e a posterior compa-
ra¢cdo com os mapas de avaliacdo. Com o propdsito
de padronizagdo, nenhum aquecimento ¢ realizado
previamente as medidas.

Todas as medidas unilaterais sdo executadas
no hemicorpo direito do avaliado. Habitualmen-
te, o ponto maximo da amplitude de movimento
¢ detectado com facilidade pela grande resistén-
cia mecanica a continuagdo do movimento e/ou
pelo relato de desconforto local pelo avaliado. A
classificacdao do nivel de flexibilidade deve ser de-
terminada em fung¢do das faixas etarias. No grupo
em questdo podemos considerar valores medianos
entre 42 e 46 pontos para meninos, € entre 49 e
53 pontos para meninas. Um maior detalhamen-
to metodologico sobre o flexiteste, inclusive seus
procedimentos de validade e fidedignidade, estdo
disponibilizados em Aratjo'*.

Analise Estatistica

Os individuos foram categorizados em trés
grupos de acordo com o nivel de atividade fisica.
Os grupos foram comparados em fun¢do do soma-
torio de pontos dos 20 movimentos do flexiteste
(flexindice). Depois de confirmada a normalidade
da distribuicao (teste de Kolmogorov-Smirnov), os
dados foram analisados de forma descritiva para
caracterizagdo da amostra, e inferencial pela ana-
lise de variancia (ANOVA) de uma entrada com
post hoc de Tukey para comparagdo da flexibilida-
de entre os grupos estratificados pelos niveis de ati-
vidade fisica. Para comparacdo entre géneros, foi
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aplicado o teste-t de Student para amostras inde-
pendentes (idade, massa, altura, IMC e flexindice)
e teste de qui-quadrado para distribui¢cdo percentu-
al em cada categoria de nivel de atividade fisica.
Foi aceito um nivel de significancia de 5%, sendo
que o software SPSS versdo 12.0 (SPSS, EUA) foi
utilizado para todos os célculos.

RESULTADOS

A estatistica descritiva das varidveis ¢ apre-
sentada na Tabela 1. Apenas dois individuos foram
classificados como sedentarios e, por conseguinte,
agregados ao grupo insuficientemente ativo, estra-
tificando-se apenas os trés grupos.

Sete individuos nao responderam aos questio-
narios completamente e impossibilitaram a clas-
sificacdo do nivel de atividade fisica pelo IPAQ,
sendo, portanto, excluidos desta etapa da analise.
O teste de qui-quadrado revelou diferenga signifi-
cativa entre os géneros no nivel de atividade fisica
(tabela 2, p = 0,035). Contudo, em relacdo a influ-
éncia do nivel de atividade fisica sobre o flexindi-
ce, ndo foram encontradas diferencas significativas
entre os trés grupos (54,3+1,1; 55,9+1,1 e 56,142,1
pontos, para insuficientemente ativo, ativo e muito
ativo, respectivamente; p=0,142).

DISCUSSAOQ

O senso comum poderia sugerir que pessoas
com maiores niveis de atividade fisica obtives-
sem também niveis mais elevados de flexibilidade.
Entretanto, em nosso estudo isto se mostrou equi-
vocado. Podemos especular que na verdade nao o
nivel, mas sim o padrdo de atividade fisica possa
interferir na flexibilidade. E possivel que alguns
movimentos especificos produzam aumentos ou
mesmo a manutencao de uma elevada mobilidade
em uma articulagdo especifica, mas ndo no corpo
como um todo.

Identificamos em nossa amostra uma alta
ocorréncia de nivel de atividade fisica satisfatorio
(69,1% classificados como “ativo” ou “muito ati-
vo”). Nossos individuos mostraram-se mais ativos
fisicamente que os estudados por Matsudo et al.!®
que identificaram 56,3% de individuos entre 15 e
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Tabela 1
Caracteristicas antropométricas e flexibilidade. Os dados sao apresentados como média=desvio padrao (minimo a maxi-
mo). Os valores de p sao relativos a comparagao entre géneros.

Varidvel Tgtal MasSulino F em_im'no p
(n=93) (n=22) (m=171)
T L
NIV (T R
Altura (cm) (11 Z? ?10 éi) (124(‘)’ lil78431) (113%?357’;) <0,001
IMC (kgm™) (1%,1236: 5’5%1) (12?7’7: 55?4) (1%,1239: ;"51,1) 0,478
Flodndce  Gagh  Gase (ka0
Tabela 2

Estratificacao do nivel de atividade fisica de acordo com o IPAQ e em fungao do género. Os dados sao apresentados como n
(%). * significa p<<0,05 entre géneros (teste de qui-quadrado).

Grupos Insuﬁclefltemente Ativo Muito Ativo
Ativo
Total 26 (31) 43 (51,2) 15 (17,9)
Masculino* 2 (35) 11 (55) 7 (10)
Feminino* 24 (15) 32 (49) 10 (36)

19 anos classificados como ativos ou muito ativos.
A prevaléncia de atividade fisica em nossa amos-
tra foi similar a do estudo de Oehlschlaeger et al.!”
(39% de sedentarios). No entanto, a classificagao
do nivel de atividade fisica de adolescentes (15 a
18 anos) foi dicotomizada de acordo com as re-
comendagdes para a prescricdo de exercicios para
esta faixa etaria proposta por Caspersen et al.', re-
sultando em um menor poder discriminatdrio.
Estes dados ratificam a idéia de que nossa
amostra era constituida de individuos com estilo
de vida fisicamente ativo. Em geral, as mulheres
nesta faixa etdria apresentam uma menor partici-
pacdo rotineira de atividades fisicas ou esportes
que os homens (13,8% vs 33,4%, para mulheres e
homens respectivamente)'®. Contudo, contrariando
estas premissas, nossos resultados demonstraram
meninas mais ativas fisicamente que os rapazes
(85% vs 65% de individuos ativos ou muito ativos

Revista Brasileira de Atividade Fisica & Satide * Volume 14, Niimero 1, 2009

para mulheres e homens, respectivamente).

As diferencgas na participacgao rotineira em ati-
vidades fisicas encontradas entre os estudos dis-
cutidos podem ser também relativas as eventuais
diferengas das caracteristicas sdcio-economicas de
cada regido, sendo estas consideradas importantes
fatores preditivos da pratica de atividade fisica vi-
gorosa entre criangas e adolescentes'.

Apesar das evidéncias acerca do nivel de ati-
vidade fisica em amostras brasileiras serem abun-
dantes, em especial entre adolescentes’, ndo se
observa sua relagdo com o nivel de flexibilidade.
Nossos resultados revelaram um grupo com nivel
de flexibilidade considerado muito bom, acima
do percentil 85 para idade ¢ género'* (homens e
mulheres: 53 e 56 pontos, respectivamente). Uma
andlise simplificada levando em consideragdo ape-
nas as médias gerais do grupo tenderia a indicar
que individuos mais ativos sdo mais flexiveis. To-
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davia, a analise estratificada ndo confirmou estes
achados, ja que ndo houve diferenga significativa
entre os grupos em fun¢do da quantidade de ativi-
dade fisica realizada semanalmente ou das horas
diarias de sedentarismo.

Estes resultados diferem dos encontrados por
Baquet et al.?°, que encontraram tendéncias opostas
nos niveis de mobilidade corporal entre meninos e
meninas adolescentes. As nuances da freqiiéncia
semanal e tempo despendido para a pratica regu-
lar de atividade fisica moderada a vigorosa foram
acompanhadas ao longo de quatro anos. Contudo,
apesar da interessante caracteristica longitudinal
deste estudo, cabe destacar que a flexibilidade foi
medida pelo teste de sentar-e-alcancgar, que apesar
de ser notadamente referido tanto em pesquisas
como na pratica profissional, peca por representar
a flexibilidade global dos individuos com base em
um Gnico movimento. E possivel que ao longo des-
te periodo a flexibilidade tenha se modificado dife-
rentemente em outros movimentos ou articulacoes,
nao detectados por este teste.

Em nosso estudo, tivemos a oportunidade de
mapear de forma mais abrangente esta variavel.
O questionario utilizado por Baquet et al.* para a
identificacdo do nivel de atividade fisica foi dife-
rente do nosso, € houve a estratificacdo de apenas
duas categorias (regularmente ativos e sedenta-
rios). Neste sentido, nosso estudo traz contribuicao
a partir do momento em que foi possivel identificar
ao menos trés niveis de atividade fisica e pelo fato
da flexibilidade ter sido medida e avaliada em 20
movimentos corporais.

Uma analise critica destes dois estudos
substancia a idéia de que pessoas com niveis ele-
vados de atividade fisica podem nao necessitar de
uma flexibilidade exagerada®’, mas sim de uma
adequacdo as suas atividades cotidianas, sejam elas
desportivas ou nao. Neste contexto, diferentemen-
te de outras variaveis da aptidao fisica como forca
e poténcia aerdbica, ndo esta claro ainda qual deve
ser o nivel ideal de flexibilidade de um individuo,
visto que nem sempre ser o mais flexivel ¢ o mais
interessante’”?*, Algumas agdes esportivas podem
necessitar de alta capacidade de mobilizagdo dos
segmentos para uma melhor performance, ao pas-
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so que individuos que apresentem hipermobilida-
de articular podem aumentar o risco de lesoes, por
conta da instabilidade da articulagao®.

Assumindo que atletas costumam ter uma ele-
vada carga horaria semanal de exercicios fisicos, a
comparac¢do entre atletas de diferentes modalida-
des sugere mais uma vez que ndo ha uma estreita
relagdo entre a quantidade total de atividade fisi-
ca praticada e status da flexibilidade global. Nes-
te sentido, na década de 1980, Bloomfield et al.?¢
compararam a flexibilidade de criangas nadadoras,
tenistas e ndo-atletas (7 a 12 anos de idade). Seus
resultados demonstraram discrepancia de flexibi-
lidade entre os trés grupos. Contudo, cada grupo
obteve pelo menos um movimento com maior am-
plitude que os demais grupos, ndo importando se
eram atletas ou nao, e nem de qual esporte.

Jagomégi e Jiriméde?’ estudaram nadadoras
adolescentes da Estonia e observaram que as atle-
tas mais flexiveis tendiam a obter desempenho
esportivo mais expressivo, porém sem diferencas
de mobilidade entre suas articulagcdes. No entan-
to, apenas quatro movimentos foram considerados
para analise, sendo todos diretamente relaciona-
dos a especialidade do nado (nado de peito). Deste
modo, pelas caracteristicas de solicitagdo de mem-
bros inferiores neste estilo de nado, ja poderiamos
esperar que estes movimentos (rotacao externa de
quadril e joelho, dorsiflexdo e supinagao de torno-
zelo) fossem mais amplos. Por outro lado, sabe-se
que em maratonistas a melhor eficiéncia mecanica
¢ acompanhada por menor flexibilidade de torno-
zelo® ou de quadril (sentar-e-alcangar)®®?°. Ou seja,
apesar da grande atividade fisica realizada, os atle-
tas apresentam niveis de flexibilidade distintos e
especificos para suas modalidades.

Em sintese, pudemos concluir que ndo ha
relacdo importante entre o nivel de atividade fisica
e a flexibilidade. Desta forma, podemos especular
que o comportamento da flexibilidade ou mobili-
dade articular devam ser determinados pelo padrao
da atividade fisica, ou seja, que tipo de movimento
¢ rotineiramente executado, de modo a adequar-se
a mecanica dos movimentos, ocasionando melhor
eficiéncia mecanica (menor gasto energético) e
melhorando o desempenho especifico.
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