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Resumo

Objetivo: Comparar o efeito de dois programas de exercicios fisicos diferentes
na flexibilidade de mulheres. Métodos: Participaram do estudo 200 mulheres.
Para avaliacao, utilizou-se o flexiteste por ser um instrumento eficaz e de baixo
custo. Efetuou-se andlise estatistica por meio de comparacdes do teste Mann-
Whitney. Resultados: Encontrou-se diferenca significante entre as medidas das
praticantes de Pilates em relacao as de hidroginastica Z(U)=1,95, revelou-se um
p<0,02. Conclusao: As praticantes de Pilates obtiveram escores mais significantes
em comparagao as de hidroginastica, este achado pode estar associado ao fato de
o método Pilates ser delineado para o ganho de forca e flexibilidade, enquanto a
hidroginastica é baseada na perspectiva de melhoria da aptidao fisica.

Descritores: Exercicio fisico; Flexibilidade; Imersao; Mulheres.

Abstract

Objective: To compare the effect of two different exercise programs on women'’s
flexibility. Methods: The study included 200 women. The evaluation was car-
ried out using Flexitest, an effective and low-cost instrument, and the statistical
analysis by making comparisons with the Mann-Whitney test. Results: We found
a significant difference between the measurements of Pilates and water aerobics
practitioners Z (U) = 1.95, obtained with p <0.02. Conclusion: Pilates practitioners
obtained more significant scores than the water aerobics practitioners. This find-
ing may be linked to the fact that the Pilates method is designed for gaining
strength and flexibility, whereas water aerobics is founded on the premise of
improving physical fitness.

Key words: Exercise, physical; Flexibility; Immersion; Women.
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Introducéo

O treinamento de flexibilidade correspon-
de a um dos principais componentes da aptidao
fisica que se expressa pela maxima amplitude
de movimento por uma ou mais articulag¢des,
sem que ocorram lesdes anatomopatologicas,
dependente da mobilidade articular e da elasti-
cidade muscular*??.

Os componentes da aptidao fisica, tais
como a forga, a resisténcia muscular e a flexi-
bilidade, tém importante influéncia nos aspec-
tos da satde, ou seja, quando ndo estimulados
de forma continua, por meio de programas de
exercicios fisicos adequados, podem interferir
negativamente nos niveis de mobilidade do ser
humano, afetando sua qualidade de vida®*.

Varios tipos de exercicios fisicos podem
melhorar a amplitude de movimento e a fle-
xibilidade, por exemplo, os métodos balisticos
ou “pulando” usando trajetos dinamicos com
0 corpo em movimento’; movimentos dinami-
cos ou alongamentos lentos que envolvem uma
transicdo gradual de uma posi¢do do corpo
para outra, e um aumento progressivo da gama
de alcance e de movimento quando é repetido
por véarias vezes®.

Os alongamentos estaticos, podendo ser
ativos ou passivos, é outra maneira excelente
para ganho de flexibilidade, em que a forma ati-
va envolve a explora¢ao de uma posicao esticada
utilizando a for¢a do misculo agonista, enquan-
to na passiva é assumida uma posi¢do manten-
do um membro ou outra parte do corpo com ou
sem auxilio de um parceiro ou dispositivo como
as bandas elésticas ou barras’.

Nesse contexto de prevencdo da mobilida-
de articular, a flexibilidade e a estabilidade sao
parametros fisiol6gicos relacionados com a sau-
de e aptidado fisica e podem afetar a satide em
geral se ndo treinadas, aumentando o risco de
leses, diminuindo o desempenho das ativida-
des de vida didria e esportivas em individuos
atletas e ndo atletas, podendo haver um declinio
progressivo decorrentes do processo de enve-
lhecimento, se nao estimuladas®’.

O exercicio fisico pode ser um método de
promocgao de satde eficaz, desde que sua pres-
cri¢do esteja baseada em evidéncias cientificas
que comprovem a melhora ou a manutencdo
dos niveis de aptidao fisica e de seus compo-
nentes relacionados ao desempenho e a satde,
como a preservacao da amplitude maxima pas-
siva de um dado movimento articular do ser
humano®.

E crescente a busca da populagio, tanto da
masculina quanto da feminina, pela prética de
atividades fisicas ou esportivas, sobretudo por
parte dos individuos do sexo feminino". Dentre
as praticas de atividades fisicas procuradas
pelo publico feminino, destaca-se a hidroginas-
tica, muito difundida para mulheres adultas.
Estudos envolvendo hidroginastica em adultos
mostraram efeitos positivos para resisténcia,
forca, autonomia funcional e, principalmente,
flexibilidade. Assim, a vantagem do exercicio
na dgua em relacdo a ao de flexibilidade é que
este pode envolver a participagdo dos membros
superiores e inferiores por meio da obtencao de
6timas amplitudes de movimento, enquanto mi-
nimiza o estresse articular'?.

Conforme Bruce e Becker®, os exercicios
aquaticos sempre obtiveram resultados positi-
vos desde a reabilitagdo médica por seus efeitos
agudos e cronicos, como também na profilaxia
e no tratamento de patologias osteomuscula-
res, neuroldgicas, problemas cardiopulmonares,
como na maximizacdo da aptidao fisica para que
o individuo obtenha uma condic¢ao fisica e um
estilo de vida saudavel.

Outro método eficaz na melhora da flexi-
bilidade é o Pilates, que se apresenta como uma
técnica de exercicios globais, sem impacto, que a
partir da execugao em aparelhos ou solo, visa ao
condicionamento fisico e a qualidade de vida'.
Dessa forma, trabalha mente e corpo do indivi-
duo, seguindo certos principios, a saber: concen-
tracao, controle, precisao®.

Além de promover melhoras na aptidao
fisica da flexibilidade, o Pilates é utilizado no
processo de prevencao e tratamento de algumas
patologias, como a escoliose estrutural, sendo



também usado para minimizar dores muscula-
res, proporcionando aos seus participantes uma
melhor qualidade de vida'.

Considerando o comentado anteriormente,
o objetivo neste estudo foi comparar a flexibili-
dade de mulheres praticantes de hidroginastica
e Pilates.

Materiais e métodos

Realizou-se um estudo quantitativo, com-
parativo e transversal, desenvolvido respeitan-
do as normas estabelecidas na Resolugao 466,/12
do Conselho Nacional de Saude, com relacao
a realizacdo de pesquisa em seres humanos, e
aprovado pelo Comité de Ftica em Pesquisa
do Centro Universitario Luterano de Ji-Parana
(CEULJI/ULBRA), sob o niimero de protocolo
190/09. Todos os participantes do estudo as-
sinaram um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TECLE).

A amostra foi composta por 200 indivi-
duos do sexo feminino, com idade entre 23 e
25 anos, residentes na cidade do Rio de Janeiro,
praticantes de apenas uma atividade fisica, hi-
droginastica ou Pilates. Os critérios de inclu-
sao no estudo foram mulheres com frequéncia
de exercicios semanais de hidrogindstica ou
Pilates, de pelo menos trés vezes por semana,
com tempo de pratica superior a dois anos e
inferior a trés anos, devendo ser saudaveis, ou
seja, livres de afec¢des que comprometessem os
sistemas articular e musculoesquelético, com
estado de satide constatado por meio de exames
clinicos. As participantes que ndo se enquadra-
ram nas solicitacdes citadas eram excluidas da
pesquisa.

Foram criados dois grupos de acordo com
sua prética de atividade fisica de forma aleatéria
e que se enquadravam nos critérios do estudo,
com cem mulheres cada, conforme pode ser ob-
servado na Tabela 1.

Utilizou-se como estratégia metodoldgica
de avaliacdo o flexiteste proposto por Aratjo”,
que consiste em avaliar a flexibilidade humana

Tabela 1: Caracterizagdo da amostra do
estudo

Idade Peso Altura Tem'p_o de
Grupos (anos) (kg) (m) pratica
(anos)
Hidro 24,85 57,87 1,70 2,6
PIL 24,65 57,94 1,70 2,5

Hidro: hidroginéastica; PIL: Pilates.

de forma passiva mdxima, a partir de oito mo-
vimentos, no dimidio direito do corpo, nas arti-
culagdes do quadril, tronco e ombro. Esse méto-
do foi escolhido por ser de facil execugao, baixo
custo e pela validade apresentada.

A medida é feita pela execugdo lenta do
movimento pelo avaliador até a obtencdo da
amplitude maxima no avaliado para, posterior-
mente, compara-la com os mapas de avaliagao.
Em geral, o ponto maximo da amplitude de mo-
vimento é detectado pelo relato de desconforto
local pelo avaliado e/ou pela grande resisténcia
mecanica a continua¢do do movimento.

Cada um dos movimentos é medido em
uma escala crescente e descontinua de niimeros
inteiros de 0 a 4, perfazendo um total de cinco
valores possiveis. A atribuigdo dos valores nu-
méricos é determinada quando a amplitude al-
cancada ¢ igual a existente no mapa de avalia-
¢do, em que o escore zero é considerado “pouca”
flexibilidade; o 1, “abaixo da média”; o 2, como
flexibilidade “média”; o 3, “acima da média”; e o
4, “excelente”. No caso de a amplitude alcangada
em um determinado movimento encontrar-se
entre dois valores do mapa de avaliagdo, o menor
destes prevalece, mesmo que a amplitude esteja
mais proxima do valor mais alto. Nao existem
valores fracionarios ou intermediarios, o escore
maximo que pode ser obtido é igual a 32 pontos.
Cabe ressaltar que a avaliagao de cada grupo foi
realizada por um unico avaliador, previamente
treinado, cego em relagdo as atividades das mu-
lheres avaliadas.

Todas as medidas foram feitas em uma
sala ampla, com temperatura ambiente contro-
lada entre 20 e 25 graus centigrados. As volun-
tarias estavam vestidas com roupas adequadas
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para a pratica de exercicios de forma que a
execugdo dos movimentos nado fosse prejudi-
cada. Nenhuma participante havia praticado
qualquer exercicio prévio ou estava pelo menos
uma hora sem praticar qualquer exercicio fisico
mais intenso (superior a seis muscle energy te-
chniques — METs).

A analise dos dados deste estudo foi rea-
lizada com base na comparacdo de resultados
estatisticos utilizando-se o programa de estatis-
tica Bioestat 5.0. Os resultados obtidos quanto a
flexibilidade das participantes foram calculados
por meio de estatistica descritiva, média e des-
vio-padrao.

Para a comparacdo dos grupos, os da-
dos obtidos inicialmente foram testados para
a verificacdo de sua normalidade pelo teste de
Shapiro-Wilk, sendo classificados como nao pa-
ramétricos. Assim, utilizou-se, a fim de estabe-
lecer as referidas comparagdes, o teste estatistico
Mann-Whitney. Cabe ressaltar que foi estabele-
cido o nivel de significincia de 5,00%, configu-
rando uma certeza minima na tomada de deci-
sao de 95,00%.

Resultados

Na Tabela 2, pode-se verificar que, quando
avaliado o nivel de flexibilidade das integrantes
de ambos os grupos, as praticantes de hidrogi-
néstica apresentaram um desempenho médio de
22,13 pontos, enquanto que as do método Pilates
obtiveram uma média de 23,45 pontos.

Tabela 2: Resumo descritivo dos resultados
apresentado pelas praticantes dos dois
grupos

Categorias Hidro PIL
Minimo 17,00 18,00
Méximo 29,00 32,00

Meédia 22,13 23,45
Variancia 5,52 13,48
Desvio-padréao 2,35 3,67

Hidro: Hidroginastica; PIL: Pilates.

Na Figura 1, nota-se a diferenca de 1,32
pontos entre as médias obtidas no flexiteste das
praticantes de Pilates (PIL) em relagdo as prati-
cantes de hidrogindstica (Hidro).

2T 23.45

20=

PONTOS

0
HIDRO PIL

DESEMPENHO MEDIO DOS GRUPOS

Figura 1: Desempenho dos dois grupos no
flexiteste

A analise por meio do teste estatistico
Mann-Whitney mostrou ser significante a di-
ferenca entre as praticantes de Pilates e as de
hidroginastica, assim, um Z(U)=1,95 revelou-se
um p <0,02.

Tabela 3: Resultados das comparacdes
intergrupos por meio do teste de Mann-
Whitney

Comparagao Valor Z(U) Valor de P
PIL X Hidro 1,95 <0,02
Discussado

Conforme apresentado acima, foi possivel
observar que as mulheres no grupo hidroginas-
tica obtiveram um escore de 22,13 pontos na fle-
xibilidade; e as no método Pilates, 23,45 pontos.
Escores baixos quando comparados ao valor nor-
mativo do estudo de Aratijo?, que, ao aplicar o fle-
xiteste em uma amostra de 96 mulheres na faixa
etdria de 21 a 25 anos, apresentou um escore de
35,6 pontos.

De acordo com Vasconcelos e Rodrigues",
a hidroginastica pode promover melhora da fle-
xibilidade pela facilidade de execucao de movi-



mentos de membros superiores e inferiores e, ao
mesmo tempo, pode proporcionar aumento na
amplitude de movimento (ADM), quando se rea-
liza esse tipo de intervengao corretamente; contu-
do, isso ndo ocorreu na atual pesquisa.

Para Aratjo e Prada'?, mulheres que pratica-
ram hidrogindstica apresentaram escores significa-
tivos na melhora dos niveis de flexibilidade. Estes
niveis podem ser mantidos ou melhorados pela
pratica da modalidade; porém, deve-se ressaltar
a importancia de um programa de exercicios que
vise a flexibilidade nas aulas de hidroginastica.

Em um estudo com mulheres idosas sub-
metidas a um programa de hidroginastica de
12 semanas, Passos et al.’® identificaram que o
programa nao se mostrou eficaz para propiciar
resultados significativos nos indicadores de flexi-
bilidade, fato que pode ser explicado pela dificul-
dade metodoldgica de complexidade na avaliagao
e pelo programa de hidroginastica nao apresen-
tar influéncia sobre essa aptidao fisica. Por esse
motivo, salienta-se a importancia de se ter cautela
em interpretar os dados da atual pesquisa, pois
esta ndo apresentou intervencao e as praticantes
das técnicas utilizadas obtiveram escores baixos
nos indices de flexibilidade apds, pelo menos,
dois anos de realizacdo destas.

Quando avaliada a influéncia da hidrogi-
néstica na qualidade de vida, na for¢a de mem-
bros inferiores e na flexibilidade de mulheres
idosas, Aguiar e Gurgel” encontraram resultados
significativos nos indices de flexibilidade, citan-
do que, além de ser uma atividade relaxante e de
baixo impacto, melhora a qualidade de vida rela-
cionada ao dominio fisico, a forca e a flexibilida-
de, contribuindo, dessa forma, para prevencao de
lesdes e independéncia.

Os achados nesta investigacdo demonstra-
ram que os escores de flexibilidade das pratican-
tes do método Pilates foram menores que os consi-
derados nos indices de normalidade do flexiteste.
Entretanto, resultados contrarios foram apresen-
tados nos estudos desenvolvidos por Pertile et
al.?, Silva et al.?! e Kloubec que mostraram que
o método Pilates pode promover um aumento da
amplitude no movimento articular, o que gera a

promocado de maiores niveis de flexibilidade do
que outras praticas de atividades fisicas. Neste
trabalho, em comparacdo com a hidroginastica,
as praticantes do método Pilates obtiveram uma
diferenca de 1,32 pontos no flexiteste.

Outro estudo que vale destacar nesta pes-
quisa é o de Araujo et al.'%, no qual os autores afir-
mam que o Pilates é uma técnica dinamica que
visa a trabalhar forca, alongamento e flexibilida-
de, de modo a manter as curvaturas fisiolégicas
do corpo, podendo proporcionar uma melhora na
qualidade de vida, exigindo do aluno aquilo que
ele pode oferecer fisiologicamente.

De acordo com Cruz-Ferreira et al.”?, o pra-
ticante do método Pilates pode obter resultados
positivos na flexibilidade, mas isto depende da
execuc¢do correta dos exercicios. Este método é
a fusdo da abordagem oriental — que utiliza téc-
nicas visando ao relaxamento, a respiragdo, a
concentracdo, ao controle e ao aumento da flexi-
bilidade — com a ocidental — com énfase nos mo-
vimentos de forca.

Como o método Pilates preconiza em seus
programas o ganho de flexibilidade, esta pode
ser uma das explicagdes desta técnica ter apre-
sentado resultados melhores do que a da hidrogi-
nastica, que visa a melhoria da aptidao fisica. Em
relevante pesquisa sobre aptiddes fisicas, Moraes
et al.”analisaram os efeitos de um programa pe-
riodizado de treinamento fisico e constataram
melhoras significativas nos niveis de flexibilida-
de de seus avaliados.

Em um estudo em que analisaram duas
intervengdes, com treinamento de musculacgao e
método Pilates em mulheres, Lima et al.* iden-
tificaram que os dois métodos propiciaram me-
lhorias na resisténcia abdominal localizada e nos
indices de flexibilidade, embora o grupo do mé-
todo Pilates demonstrasse melhores escores em
ambas as capacidades motoras em relagao ao gru-
po musculagao.

Segundo Miranda e Morais®, o método
Pilates pode ser eficaz na melhora da flexibilida-
de e na composigao corporal, e os escores positi-
vos se devem aos estimulos de alongamentos, os
quais aumentam a extensibilidade dos muisculos.
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Ja Korkmaz* afirma que o Pilates foi de-
senvolvido visando a manutencdo e ao aumento
da flexibilidade da coluna vertebral e membros,
além de aumentar a forca muscular de todos os
outros grupos musculares trabalhados.

Medeiros? analisou mulheres sedentarias
que estavam iniciando programas de atividades
fisicas. A maioria delas apresentou escores ex-
celentes nos indices de flexibilidade. Este dado
é contrdrio aos achados nesta pesquisa, na qual
as praticantes de Pilates e as de hidroginastica
apresentaram baixos indices de flexibilidade,
mesmo ap6s dois anos de prética.

Wells et al.® afirmam também que com o
treinamento de Pilates pretende-se melhorar a
flexibilidade geral do corpo, buscando a satde
mediante fortalecimento do centro de forca, me-
lhora da postura e coordenacdo da respiragao
com os movimentos realizados e, assim, possi-
bilitando movimentos conscientes sem fadiga e
dor. Os autores mencionaram a importancia sig-
nificativa do Pilates para o aumento da flexibili-
dade, além de propiciar varios outros beneficios
para o organismo.

Portanto, observa-se que a prética regular
de atividade fisica (tanto a aquatica como a de
outros métodos) pode contribuir significativa-
mente na manutengdo e na maximiza¢do dos
niveis de flexibilidade e em ganhos positivos na
aptidao fisica, uma vez que o individuo, além de
estar engajado em um estilo de vida saudavel,
estd contribuindo para a profilaxia de diversas
patologias relacionadas a inatividade fisica®.

Apesar de a literatura apresentar muitos
estudos sobre os beneficios da hidroginastica e
do método Pilates em varios aspectos relaciona-
dos a satide e a aptidao fisica, esta pesquisa nao
encontrou beneficios destas praticas em relagao
a flexibilidade. Algumas hipéteses podem ser
levantadas referentes a estes resultados, como o
fato de estas ndo serem técnicas utilizadas com
o fim especifico de ganhar-se flexibilidade ou a
possibilidade de as participantes ndo terem rea-
lizado as atividades de modo adequado.

Ressalta-se que esta pesquisa apresenta li-
mita¢des, como ndo apresentar uma proposta de

intervencdo para cada método estudado, por ser
um estudo transversal, e ndo controlar o tipo de
exercicio executado em cada uma das técnicas,
de maneira que ndo é possivel obter uma me-
lhor compreensao dos resultados comparativos
e controlar os niveis de flexibilidade. Outros es-
tudos, portanto, sdo necessarios para confirmar
estes achados.

Conclusado

As praticantes do grupo submetido ao mé-
todo de Pilates apresentaram escores mais sig-
nificativos de flexibilidade que as do grupo de
hidroginastica, mas as participantes de ambos
0s grupos obtiveram escores abaixo do parame-
tro de normalidade do flexiteste.

Portanto, sugere-se que sejam feitas mais
pesquisas em que se analisem os indices de fle-
xibilidade dos géneros masculino e feminino,
com demais programas de exercicios fisicos, tais
como os do atual estudo, assim como avaliando
mais aptiddes fisicas.
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