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Resumo

Objetivo: Analisar a influéncia da idade cronoldgica sobre a flexibilidade e a re-
sisténcia muscular em 761 mulheres, de 15 a 50 anos de idade, ndo praticantes de
exercicios fisicos. Métodos: A amostra foi estratificada em cinco grupos etérios,
a saber: G1 = 15 a 20 anos (n = 174); G2 = 21 a 25 anos (n = 183); G3 = 26 a 30 anos
(n = 148); G4 = 31 a 40 anos (n = 150) e G5 = 41 a 50 anos (n = 106). Seguindo pro-
cedimentos padronizados, os testes de sentar-e-alcancar e abdominal modificado
foram aplicados como indicadores de flexibilidade e de resisténcia abdominal,
respectivamente. Resultados: Observou-se que a resisténcia muscular (r = -0,332;
P<0,001) relacionou-se mais fortemente a idade, em comparacao a flexibilidade (r =
0,079; P = 0,03). Adicionalmente, maiores diferencas foram verificadas entre os gru-
pos etarios extremos, para a resisténcia muscular (40%; P<0,05) em comparacao a
flexibilidade (15%; P>0,05). Conclusao: A resisténcia muscular relacionou-se ne-
gativamente a idade em mulheres, enquanto a flexibilidade nado apresentou um
padrao de comportamento entre os diferentes grupos etéarios.

Descritores: Envelhecimento, Mulheres, Resisténcia fisica, Amplitude de movi-
mento muscular.

Abstract

Objective: To evaluate the influence of chronological age on flexibility and mus-
cular endurance in 761 women aged 15 to 50 years. Methods: The subjects were
stratified into five age groups, as follows: G1 = 15 to 20 years (n = 174); G2 = 21 to
25 years (n = 183); G3 = 26 to 30 years (n = 148); G4 = 31 to 40 years (n = 150) and
G5 =41 to 50 years (n = 106). Following standard procedures, tests of sit-and-reach
and modified abdominal were used as indicators of flexibility and abdominal
endurance, respectively. Results: It was observed that the muscle endurance (r =
-0.332, P<0.001) is strongly related to age compared to the flexibility (r = 0.079, P =
0.03). Additionally, larger relative differences were verified between the extreme
age groups, for muscular endurance (40%, P<0.05) as compared to the flexibility
(15%, P>0.05). Conclusion: It was concluded that muscle endurance was negative-
ly related to age in women, while flexibility has not shown a pattern of behavior
among the different age groups.

Key words: Aging, Women, Physical endurance, Range of motion, articular.
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Introducéo

A aptidao fisica relacionada a satdde pode
ser definida como um conjunto de atributos bio-
l6gicos fundamentais, principalmente durante a
realizagdo de atividades fisicas do cotidiano, a
prética de exercicios fisicos e, até mesmo, para
uma boa qualidade de vida.

Dentre esses atributos, alguns parecem
estar mais fortemente relacionados a indicado-
res de saude, tais como a forga/resisténcia mus-
cular; resisténcia cardiorrespiratéria; flexibili-
dade e composicdo corporal, os quais, por sua
vez, estando em condi¢des adequadas, podem
proporcionar substanciais beneficios, como a
diminui¢do no risco de mortalidade; o aumen-
to da mobilidade; a manutencao da capacidade
funcional e o aumento da independéncia e da
qualidade de vida'®.

Nesse sentido, informagdes disponiveis na
literatura apontam que a aptidao fisica relacio-
nada a satide pode ser influenciada, basicamen-
te, pelo sexo, a idade, a pratica de exercicios fisi-
cos e a genética. FitzGerald et al.!, por exemplo,
apontam que a taxa de mortalidade geralmente
se eleva quando a aptiddo musculoesquelética
esta reduzida. Isso porque, em decorréncia de
uma menor aptidao fisica, os individuos passam
a praticar poucas atividades funcionais no seu
dia-a-dia, o que colabora para menores préticas
de atividade fisica cotidiana.

Por outro lado, hd indicativos de que
uma adequada aptiddo musculoesquelética
pode proporcionar melhorias a satde, particu-
larmente em mulheres, tanto jovens como ido-
sas, incluindo diminui¢do no risco de morte!,
aumento da mobilidade*® e melhora nas capa-
cidades funcionais?®.

Todavia, achados na literatura apontam
dados discrepantes quanto a magnitude da in-
fluéncia da idade cronolégica sobre a flexibilida-
de e resisténcia muscular em populacdes espe-
cificas, o que pode estar associado ao emprego
de diferentes técnicas para andlise dos resulta-
dos?®7, bem como a inclusdo de grupos etdrios
heterogéneos™.

Nesse sentido, o presente estudo procu-
rou analisar a influéncia da idade cronolégica
na flexibilidade e resisténcia muscular em mu-
lheres ndo praticantes de exercicios fisicos nas
diferentes faixas etarias.

Material e métodos

Amostra

Realizou-se uma pesquisa de caracteristi-
ca transversal e comparativa, utilizando-se uma
amostra de conveniéncia, no periodo de 2004 e
2006. Participaram do estudo 761 mulheres com
idades compreendidas entre 15 e 50 anos. Para
fins de comparacdo e analise, as voluntarias fo-
ram estratificadas em cinco grupos etarios, a sa-
ber: G1 =15 a 20 anos (n = 174); G2 = 21 a 25 anos
(n =183); G3 =26 a 30 anos (n = 148); G4 =31 a 40
anos (n = 150); G5 = 41 a 50 anos (n = 106).

Como critérios de inclusdo, as voluntarias
deveriam ser aparentemente saudaveis, ter ida-
de entre 15 e 50 anos e ndo estarem envolvidas
na pratica de exercicio fisico com freqiiéncia su-
perior a um dia por semana ao longo dos ulti-
mos seis meses precedentes ao inicio do estudo.
Além disso, elas ndo poderiam possuir limita-
¢Oes osteomuscular e cardiolégica, relatadas por
elas proprias, que pudessem interferir na execu-
¢ao do experimento. Todos os critérios de inclu-
sdo foram analisados individualmente por um
profissional experiente na 4rea.

A coleta de dados foi realizada por meio da
aplicacdo de uma bateria de testes, em visita tinica,
seguindo uma ordem padronizada, iniciando-se
com as medidas antropométricas e, na sequéncia, as
variaveis de desempenho motor. Os testes foram
realizados por um tnico avaliador devidamente
treinado, com, pelo menos, seis meses de experi-
éncia nos procedimentos da coleta.

Apo6s serem informadas sobre os pro-
cedimentos aos quais seriam submetidas, as
participantes assinaram um termo de consen-
timento livre e esclarecido. Para as menores de
18 anos, especificamente, esse mesmo termo
foi assinado por um adulto responsavel (pai/



mae). Este estudo foi aprovado pelo comité de
ética em pesquisa local (processo: 4631/2003,
21750/2006, 27509/2006), de acordo com as nor-
mas da Resolucédo 196/96, do Conselho Nacional
de Sadde, sobre pesquisa envolvendo seres hu-
manos.

Antropometria

A massa corporal foi mensurada em uma ba-
lanca de plataforma mecanica, da marca Filizola®
(Antropométrica — Mecanica, Brasil), com esca-
la de 0,1 kg, e a estatura em um estadiometro de
madeira com escala de 0,1 cm, de acordo com os
procedimentos descritos por Gordon et al.'®. A par-
tir dessas medidas, calculou-se o Indice de Massa
Corporal (IMC), por meio da razdo entre a massa
corporal e o quadrado da estatura, sendo a primei-
ra expressa em quilogramas (kg) e a segunda, em
metros (m).

Varidveis de desempenho motor

Foram realizados os testes de sentar-e-al-
cangar (SA), como indicador de flexibilidade, e de
abdominal modificado (ABD), como referéncia de
resisténcia muscular, seguindo os procedimen-
tos da The American Alliance for Health, Physical
Education, Recreation and Dance.

Para o teste de SA, utilizou-se uma caixa de
madeira com dimensdes de 30,5 x 30,5 x 30,5 cm,
tendo a parte superior plana 56,5 cm de compri-
mento, sobre a qual foi fixada a escala de medi-
da com amplitude de zero a 50 cm, de tal forma
que o valor 23 coincidiu com a linha na qual a
participante avaliada acomodou seus pés.

Cada integrante realizou trés tentativas, com
intervalo de, aproximadamente, 30 segundos en-
tre elas, sendo registrado o maior valor obtido.
Para a adogao desse protocolo, ndo houve aque-
cimento prévio a medicao.

Ja no que se refere ao teste de ABD, utilizou-
se um colchonete e um cronémetro. Ao sinal do
avaliador, a participante buscou realizar o maior
nimero possivel de abdominais, conforme a sua
capacidade, durante um minuto. Foram compu-

tados somente aqueles em que a avaliada efe-
tuou uma flexdo de tronco completa, tocando os
cotovelos nas coxas e retornando a posigao ini-
cial (decubito dorsal).

Andlise estatistica

Os testes de Shapiro Wilk e Levene foram
utilizados para verificar a distribui¢do dos da-
dos e a homogeneidade das varidncias, respec-
tivamente. Apos aceito seus pressupostos, a
ANOVA one-way foi utilizada para comparar o
desempenho dos grupos (G1, G2, G3, G4 e G5)
nos testes aplicados, seguido do teste post hoc de
Scheffé, adotado para identificar as diferencas
especificas nas varidveis em que os valores de
F encontrados foram superiores ao critério de
significancia estatistica estabelecido (P<0,05).
Adicionalmente, apds estratificagdo em tercis, o
teste de qui-quadrado para tendéncia e o calculo
do V de Cramer (¢c) foram efetuados para verifi-
car a associagdo entre o desempenho nos testes
e a faixa etdria dos grupos. A correlagdo entre
desempenho fisico e idade cronolégica foi verifi-
cada mediante andlise de correlacao de Pearson.
Os dados foram processados no pacote estatisti-
co SPSS 17.0. O nivel de significancia estabeleci-
do para as analises foi de P<0,05.

Resultados

As caracteristicas gerais, bem como o de-
sempenho motor dos cinco grupos etarios sao
apresentados na Tabela 1. Nas varidveis morfo-
légicas, foram observadas diferencas entre os
grupos quanto a massa corporal, estatura e ao
IMC, apresentando os grupos etdrios mais no-
vos tendéncia a menor massa corporal e a maior
estatura (P<0,05). No que diz respeito a flexibi-
lidade, o G2 mostrou desempenho inferior ao
G4 (10%) e G5 (15%) (P<0,04), nao havendo dife-
renga estatisticamente significante entre os de-
mais grupos. Ja para a resisténcia muscular, os
grupos expuseram resultados variados por meio
dos quais se pode verificar que o desempenho
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Tabela 1: Caracteristicas gerais e desempenho motor dos cinco grupos etdrios analisados

(médias + DP)

Grupos Variaveis G1 G3 G4 G5
(n=174) (n=183) (n=148) (n=150) (n=106)
Idade (anos) 17,5+1,7 23,2+1,3 27,9+1,4 34,6+2,9 45,7+2,9
Massa Corporal (kg) 59,1+10,3* 59,9+9,7 62,3+11,1 62,1+£9,6 63,6+11,0
Estatura (m) 1,62+0,05 1,63+0,06* 1,63+0,07* 1,62+0,06 1,61+0,07
IMC (kg/m?) 22,2+3,3t 22,4+3,4% 23,3+3,9 23,7+3,5 24,5+3,6
Flexibilidade (cm) 28,8+8,7 26,1+7,8t 27,9+9,0 29,0+9,1 30,7+8,0
Resisténcia Muscular (rep) 24,7111 23,1+8,91 20,4+10,4*8 18,7+£10,2*§ 14,7+8,88

Nota: G1=15a 20 anos; G2=21a 25 anos; G3=26 a 30 anos; G4=31a40anos; G5=41a50anos; cm = centimetros; rep = repeticdes. *P<0,03 vs

G5; TP<0,04 vs G4 e G5; 8P<0,05vs G1. IMC = indice de massa corporal.

diminui com o avangar da idade (P<0,05). A di-
ferenca percentual entre o menor (G1) e o maior
grupo etério (G5) foi de, aproximadamente, 40%.

Nas Tabelas 2 e 3, sdo apresentadas as
associagdes entre desempenho nos testes indi-
cadores de flexibilidade e de resisténcia mus-
cular, respectivamente, e grupos etarios. Tanto
a flexibilidade (y* = 4,11, P = 0,043) quanto a
resisténcia muscular (y> = 64,9; P<0,001) foram
distribuidas de maneira distintas entre os
grupos. Para a flexibilidade, observou-se que,
aproximadamente, metade das mulheres do G5
enquadrava-se no T3, enquanto apenas 23% das
mulheres do G2 eram classificadas no tercil su-

Tabela 2: Associagdo entre Flexibilidade e
Grupo Etdrio em mulheres

perior. Ja com relacdo a resisténcia muscular,
22,4% e 52,9% do Gl se apresentaram no T1 e
T3, respectivamente; quando, no G5, essas res-
pectivas proporg¢oes foram de 53,3% e 11,4%.

As anélises de correlacdo entre idade/
flexibilidade e idade/resisténcia muscular sdo
apresentadas nas Figuras 1 e 2, respectiva-
mente. Apesar de os coeficientes de correlagao
atingirem os valores criticos de significancia
(P<0,05), ambos mostraram-se de baixa magni-
tude. Observou-se um relacionamento positivo
(r = 0,079) e negativo (r = —0,332) entre idade e
flexibilidade e idade e resisténcia muscular, res-
pectivamente.

Tabela 3: Associagdo entre Resisténcia
Muscular e Grupo Etdrio em mulheres

T1 T2 T3 Total T1 T2 T3 Total

G1 52 58 64 174 G1 39 43 92 174
(29,9%)  (33,3%)  (36,8%) (100%) (22,4%) (24,7%)  (52,9%) (100%)

G2 67 74 42 183 G2 37 67 79 183
(36,6%)  (40,4%) (23,0%) (100%) (20,3%)  (36,8%)  (42,9%) (100%)

G3 48 46 54 148 G3 43 54 51 148
(32,4%) (31,1%) (36,6%) (100%) (29,1%) (36,5%)  (34,56%) (100%)

Ga 49 40 61 150 Ga 61 48 41 150
(32,7%) (26,7%) (40,7%) (100%) (40,9%)  (32,2%)  (26,8%) (100%)

G5 30 24 52 106 G5 57 37 12 106
(28,3%)  (22,6%) (49,1%) (100%) (63,3%)  (35,2%) (11,4%) (100%)

Total 246 242 273 761 Total 246 242 273 761
(32,3%) (31,8%) (35,9%) (100%) (32,3%) (31,8%) (35,9%) (100%)

Obs. Resultados expressos em frequéncia abso-
luta (frequéncia relativa). T1 = primeiro tercil;

T2 = segundo tercil; T3 = terceiro tercil. y? =4,11;
P=0,043. ¢ =0,128; P=0,002.

Obs. Resultados expressos em frequéncia abso-
luta (frequéncia relativa). T1 = primeiro tercil;

T2 = segundo tercil; T3 = terceiro tercil. y? = 64,9;
P<0,001. ¢ =0,222; P<0,001.
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Figura 1: Correlacdo entre Flexibilidade e
Idade em mulheres
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Figura 2: Correlagéo entre Resisténcia
Muscular e Idade em mulheres

Discussdo

O objetivo do presente estudo foi analisar
a influéncia da idade cronolégica sobre a fle-
xibilidade e resisténcia muscular em mulheres
com idades entre 15 e 50 anos. De acordo com as
diferentes anélises realizadas, pode-se observar
que a idade cronoldgica parece ter maior relaciao
com a resisténcia muscular, em que o avangar
da idade revelou-se um fator negativo, em com-
paracdo a flexibilidade, que se manteve estavel,
com certa tendéncia de aumento com o passar

dos anos.

Ainda com relagdo a flexibilidade, apesar
de fortes evidéncias indicarem a sua reducao
progressiva com o avancar da idade, princi-
palmente no que tange aos movimentos de ex-
tensdo, flexao lateral e rotacdo de coluna®’, ob-
servam-se resultados conflitantes entre alguns
estudos. Nesse sentido, Intolo et al.®, em uma
revisdo sistematica, a qual contemplou a analise
de 16 trabalhos originais, apontam que a idade
possui uma relacdo néo linear com a flexibili-
dade, especialmente nos movimentos de flexao,
extensdo e flexdo lateral da coluna vertebral.
Por outro lado, os achados a seguir revelaram-
se distintos. No estudo de Dias et al.’?, no qual
foram avaliadas 194 mulheres de 20 a 49 anos,
verificou-se que a flexibilidade, avaliada pelo
teste de SA, ndao se mostrou diferente entre as
faixas etdrias. De maneira semelhante, Matsudo
et al’, ao analisarem a flexibilidade (teste SA)
em mulheres de uma faixa etaria mais avancada
(50 a 79 anos), ndao encontraram nenhuma influ-
éncia da idade na flexibilidade. Ja Ribeiro et al.'’3,
ao avaliarem a flexibilidade pelo teste de SA em
mulheres sedentarias, encontraram reducédo da
flexibilidade somente a partir dos 39 anos de
idade.

Dentre as razoes para as divergéncias ob-
servadas, destacam-se os variados métodos de
avaliacdo dessa capacidade, bem como os dife-
rentes movimentos articulares analisados. De
maneira geral, os achados do presente estudo
sao semelhantes aos trabalhos que utilizaram o
mesmo método de avaliacdo em uma populagao
semelhante”'?%3,

A avaliacdo da flexibilidade através do
teste de SA, apesar de ser a melhor opcdo para
estudos populacionais', é limitada, na medida
em que se avalia um tnico movimento articular
(flexao de tronco). Tal fato compromete a analise
global dessa capacidade fisica, posto que nao sé
os diferentes movimentos articulares sdo inde-
pendentes, como também o processo de enve-
lhecimento pode afetar de maneira diferenciada
as diversas regides articulares®.

Ja no que diz respeito ao indicador de re-
sisténcia muscular, a identificacdo da relagado
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negativa com a idade é coincidente com a litera-
tura. Dias et al.”?apontaram uma reducao média
na resisténcia muscular em mulheres de apro-
ximadamente 31,4% entre os 20 e 49 anos. Os
mesmos achados sdo apresentados por Shields
et al.?, quando, investigando a aptidao fisica de
uma amostra representativa da populagdo cana-
dense (n = 3102; 20 a 69 anos), encontraram uma
reducao de 41,2% na resisténcia muscular nos
homens e de 63,6% nas mulheres entre os gru-
pos etarios extremos.

Possiveis explica¢Oes para a influéncia ne-
gativa da idade sobre a resisténcia muscular es-
tdo associadas a reducdo da massa muscular',
ao aumento da fadiga'®, bem como a diminuicao
da forca muscular”. Além disso, limita¢des na
ativacdo muscular para contragdo parecem tam-
bém influenciar a resisténcia muscular com o
avangar da idade. Escamilla et al.’® observaram
que quanto maior o angulo de flexdo do tronco
para realizacdo do ABD, maiores as mudangas
verificadas na ativagdo da estrutura muscular. A
execugdo de uma flexdao completa do tronco re-
quer maior ativa¢ao dos musculos reto femural,
paraespinhal lombar e obliquos quando compa-
rada a do reto abdominal. Como o teste de ABD
pede a execucdo de uma flexdo completa do
tronco, tais musculos poderiam estar influen-
ciando o desempenho.

Cabe destacar que, independente dos
procedimentos operacionais, o delineamento
transversal de estudo apresenta limita¢des im-
portantes, as quais devem ser consideradas na
aplicacdo e generalizacdo dos resultados. Nesse
sentido, apesar de terem sido avaliadas mulhe-
res de diferentes faixas etdrias, isso ndo permite
a inferéncia sobre a influéncia do processo de
envelhecimento nessas variaveis. Além disso,
mesmo sendo relatada a auséncia de pratica de
exercicios fisicos ha pelo menos seis meses pre-
cedentes ao estudo, nao se pode afirmar que to-
das apresentavam o mesmo nivel de atividade
fisica habitual ou que tinham a mesma experi-
éncia, com os testes aplicados.

Por fim, as diferentes anélises estatisticas
adotadas permitem constatar que, apesar de va-

lores absolutos distintos, tanto a comparagao
das médias quanto a andlise dos dados catego-
rizados (associagdo) e continuos (analise de cor-
relacdo) fornecem informagdes praticas muito
semelhantes.

Assim, sugere-se que futuras investiga-
¢Oes longitudinais sejam realizadas, procuran-
do controlar algumas das limitacdes observa-
das, bem como a for¢a muscular e composi¢ao
corporal, uma vez que estas varidveis podem in-
fluenciar o desempenho nos testes motores*'*.
Adicionalmente, o estudo de faixas etarias mais
amplas pode permitir melhor entendimento so-
bre o comportamento dessas capacidades fisicas
ao longo da vida.

Conclusao

A partir dos resultados encontrados neste
estudo, conclui-se que a resisténcia muscular re-
laciona-se negativamente a idade cronolégica em
mulheres de meia idade. J4 a flexibilidade parece
nao se diferenciar ou estabelecer um padrao de al-
teracdo entre os grupos etarios analisados.
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