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INTRODUCAO

A flexibilidade € um dos componentes da Aptiddo Fisica Relacionada a Saude e ao
Desempenho e, portanto esta associada a execucdo de atividades esportivas e do cotidiano
sem demasiado dispéndio de energia e, consequentemente, sem fadiga excessiva
(BARBANTI, 1990).

Além disso, flexibilidade pode ser definida de forma operacional, como uma “qualidade
motriz que depende da elasticidade muscular e da mobilidade articular, expressa pela maxima
amplitude fisica eletiva, sem que ocorra lesdes anatomopatolégicas” (PAVEL; ARAUJO, 1980
citado por ARAUJO, 1983). Dantas (1989) citando Hollmann e Hettinger (1983) define
flexibilidade como qualidade fisica atrelada a execucdo de forma voluntaria de determinado
movimento articular em sua amplitude méxima dentro dos limites das estruturas envolvidas,
sem risco de lesdes.

Segundo Araujo (1987) citando Corbin e Noble (1980), durante muito tempo as
pesquisas acerca da flexibilidade tinham cunho meramente descritivo de patologias. S6 entao
gue, a partir do século XX a flexibilidade passou a ser estudado de forma sistematica como um
dos componentes da Aptidao Fisica (FARINATTI; MONTEIRO, 1992). O Colégio Americano de
Medicina Desportiva (1998), pressupds como fundamental exercicios de flexibilidade da sua
associacao a melhorias na qualidade de vida e ganhos relacionados a saude.

Farinatti (2000) postula que, para as modalidades esportivas que exigem a execucéo de
movimentos em suas amplitudes maximas, a flexibilidade adquire maior relevancia, ja que esta
relacionada ao desempenho de movimentos tecnicamente eficazes. HOLLMANN e
HETTINGER (1989) afirmam os atletas que apresentam maiores niveis de flexibilidade,
consequentemente desempenham movimentos acima da média.

Porém, dados recentes de Araujo et al (1998) apontam para o fato de que a grande
maioria dos atletas de alto nivel possui uma flexibilidade global apenas mediana. Isto é
justificado pelo fato de niveis elevados de flexibilidade estarem diretamente ligados a execucao
especifica dos gestos esportivos.

Para avaliar o nivel de flexibilidade propde-se que a classificacdo ocorre levando em
consideracdo as unidades de medidas utilizadas para representarem os valores. Assim, 0s
meétodos sao classificados em trés categorias: lineares, cuja escala métrica € utilizada de
maneira a representar indiretamente a mobilidade de um conjunto de articulagdes solicitadas
simultaneamente; angulares, os quais se utilizam de escalas referentes a angulacdo dos
movimentos articulares de maneira individualizada com o auxilio de gonidmetros e fleximetros;
e adimensionais, cujo método de mensurac¢ao nao utiliza valores convencionais, como angulos
ou centimetro, e sim atribuem pontos ou dicotomizam uma resposta em sim ou ndo ou, ainda,
em positiva ou negativa (ARAUJO, 1999).

Contudo, da mesma forma que niveis elevados de flexibilidade proporcionam melhores
desempenhos técnicos nas diversas modalidades esportivas, ha exigéncia de valores
satisfatorios dessa qualidade fisica para a manutencdo das posturais e execucdo dos
movimentos técnicos nas diversas modalidades relacionadas a dancga, pois, 0s movimentos da
articulagdo do quadril sédo essenciais para boa execugcdo dos passos essenciais do ballet
(CIGARRO et al, 2006).
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Portanto, dada a importancia do componente flexibilidade no contexto das diversas
modalidades da danca no sentido de manutencdo postural e execucdo de passos de forma
tecnicamente aceitavel e ainda, devido a escassez de estudos cientificos que envolvam este
aspecto, formulou-se o presente estudo com o objetivo de analisar a flexibilidade de membros
inferiores de bailarinas da cidade de Manaus.

MATERIAIS E METODOS

Participaram desse estudo descritivo dez bailarinas, com idade entre 20 e 26 anos
(21,56 + 1,94), todas praticantes de modalidades de danca a pelo menos 4 anos, académicas
da Universidade do Estado do Amazonas — UEA e que ndo apresentavam patologias de ordem
osteomioarticular. A pesquisa foi realizada nas préprias dependéncias da UEA. Todas as
participantes do estudo relatam realizar somente as aulas de danga como exercicio fisico.

Todas as participantes consentiram a participacédo assinando o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (contendo: objetivo do estudo, procedimentos de avaliagBes, carater de
voluntariedade da participacdo do sujeito), atendendo as normas de realizacdo de pesquisa
envolvendo seres humanos, de acordo com a resolucdo 196/96.

Para a avaliacdo do grau de amplitude da articulacdo do quadril e do joelho das
bailarinas, foi utilizado um fleximetro universal de 360°, em circulo total, da marca Sanny, de
fabricacéo brasileira.

Foram aferidos o grau de flexibilidade nos seguintes movimentos: flexdo ativa com o
joelho flexionado, flexdo ativa com o joelho estendido, flexdo passiva, extensdo, abducéo,
rotagdo medial e rotacdo lateral do quadril, e flexdo do joelho. Todos os movimentos avaliados
seguiram os procedimentos propostos pelo manual do fleximetro, segundo Monteiro (2005).

O procedimento para mensuragao do movimento de flexado ativa do quadril com o joelho
flexionado foi: avaliado posicionado em decubito dorsal, em posicdo anatdmica. O fleximetro foi
colocado na face lateral da coxa (voltado para fora) com o mostrador voltado para o avaliador.
No membro n&o avaliado o joelho permanecia estendido e todo o segmento nao devia perder
em nenhum momento da realizacdo do movimento o contato com a superficie, pois isso
indicaria um possivel encurtamento do iliopssoas. Estabilizou-se a pelve, evitando a rotacdo ou
balanceio posterior, e entdo solicitou-se que o avaliado realizasse o0 movimento em sua maior
amplitude.

Para o movimento de flexdo do quadril com o joelho estendido mensurou-se: avaliado
posicionado em decubito dorsal, em posicdo anatdomica. Fixou-se o joelho do membro que nao
foi avaliado (estendido). O segmento nao devia perder em nenhum momento da realizacéo do
movimento o contato com a superficie. O fleximetro foi colocado na face lateral da coxa para
gue ndo houvesse alteracdo no angulo em ocasido de movimentacédo do joelho. O mostrador
devia estar voltado para fora (para o avaliador). Estabilizou-se a pelve, evitando a elevacao do
guadril e a retirada da coluna lombar da superficie e entdo solicitou-se que o avaliado
realizasse o movimento em sua maior amplitude. Optou-se ainda pela realizacédo da variante do
movimento na sua forma passiva.

O procedimento para mensuracdo do movimento de extensdo do quadril foi: avaliado
posicionado em decubito ventral com a cabeca voltada lateralmente. Posicionou-se o fleximetro
na face lateral da coxa para que nao houvesse alteracdo na angulacdo devido alguma
movimentacao de joelho. O mostrador foi voltado para fora (para o avaliador). Estendeu-se o
joelho, pois se fletido, a tensdo da musculatura anterior da coxa poderia restringir o movimento.
Estabilizou-se a pelve, evitando a rotacdo ou balanceio anterior, o qual provocaria uma
acentuacao do lordose lombar. A crista iliaca deveria permanecer em contato com a superficie
durante a realizagcdo do movimento.

A abducao do quadril mediu-se da seguinte forma: o avaliado foi posicionado de pé com
os membros inferiores unidos e estendidos. Utilizou-se uma mesa para o apoio das maos,
auxiliando a estabilizacdo da postura. O fleximetro foi posicionado no calcanhar do avaliado
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com o mostrador voltado para o avaliador. Solicitou-se entdo que o avaliado afastasse
lateralmente os pés deslizando-os de modo a abrir um espacate. Os joelhos deveriam
permanecer estendidos e 0s pés permanecerem paralelos, além de manutencdo do
alinhamento do tronco para evitar a projecédo do quadril para tras.

Para a mensuracdo dos movimentos de rotacdo lateral e rotacdo medial do quadril
foram: avaliado posicionado em decubito dorsal, com o0 segmento a ser avaliado estendido. O
segmento n&do avaliado deveria estar fletido para maior liberdade do movimento no seguimento
avaliado. O fleximetro foi posicionado na planta do pé do membro avaliado, como o mostrador
voltado para o avaliador.

A realizacdo da mensuracao do movimento de flexdo do joelho foi: avaliado posicionado
em decubito ventral, de forma que houvesse o alinhamento entre o maléolo lateral do
segmento avaliado e o céndilo lateral do mesmo segmento. O fleximetro entdo foi posicionado
com o mostrador voltado para a face lateral do tornozelo, para o avaliador. Estabilizou-se a
pelve para que ndo se projetasse de forma a realizar uma hiperlordose da coluna lombar.
Solicitou-se entédo para que o avaliado realizasse o movimento em sua amplitude maxima.

Todos os escores foram registrados em graus. Para cada avaliado foram realizadas trés
tentativas de cada movimento descrito, entdo se calculou a média dos valores apresentados
para que fosse possivel estabelecer valor Gnico para cada movimento. Para analise dos dados
coletados utilizou-se o célculo da média, desvio padréo, coeficiente de variacdo, além da
identificacdo do valor maximo e do valor minimo para cada movimento medido.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A Tabela 1 apresenta os resultados dos valores encontrados nas coletas, tendo como
base os valores das médias de cada movimento dos sujeitos avaliados.

TABELA 1. Resultados da avaliacdo da flexibilidade de quadril e joelho

VARIAVEL X S CV% MAX MIN
FAQ C/ JF 119,18 9,60 8,06 145 104
FAQ C/JE 105,82 13,23 12,50 130 80
FPQ C/JE 134,40 13,65 10,16 159 106
EQ 44,85 11,58 25,81 75 24
AQ 78,50 11,62 14,81 105 62
REQ 53,03 11,85 22,34 80 35
RIQ 35,92 15,37 42,78 75 17
FJ 133,23 12,32 9,25 167 115

Legenda: Flexao ativa do quadril com joelho flexionado (FAQ C/ JF), Flexao ativa do
guadril com joelho estendido (FAQ C/ JE), Flexdo passiva do quadril com joelho estendido
(FPQ C/ JE), Extenséo do quadril (EQ), Abducéo do quadril (AQ), Rotagcédo externa do quadril
(REQ), Rotacéo interna do quadril (RIQ), Flexao do joelho (FJ).

Em estudo realizado por Soares e Santos (2005), envolvendo atletas de artes marciais
os niveis medios de flexibilidade da articulagdo do quadril no movimento de flexdo ativa com o
joelho estendido foram iguais a 31° para judocas e 42° para karatecas. Nesse sentido, a média
apresentada através dos resultados da coleta se mostrou superior, sendo igual a 105°, o que
pode estar relacionado a trabalho de alongamento da musculatura envolvida nesse movimento
de forma mais intensa.

Contudo, a amplitude dos movimentos de flexdo ativa do quadril, tanto com o joelho
flexionado (119,18°) quanto com o joelho estendido (105,82°) se demonstraram inferiores aos
apresentados em estudo realizado por Cigarro (2006), nos quais 0S escores apresentados
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foram 149,6° e 131,0°, respectivamente. Porém é importante frisar que estes valores sao
relativos a grupo de estudo submetido a programa de treinamento de flexibilidade. Entdo, pode-
se dizer que os escores apresentados no presente estudo podem ser melhorados se atrelados
a programas de treinamento semelhantes.

Outro aspecto observado foi a diferenga entre 0 movimento de flexdo passiva do quadril
com o joelho estendido, cujo valor médio apresentado foi 134,40°, ao passo que acerca do
movimento de flexdo ativa do quadril com o joelho estendido, o valor observado foi de 105,82°.
Dessa forma, é interessante frisar que atribui-se a importancia do trabalho de fortalecimento
muscular a diferenca entre esses valores, pois como propde Monteiro (2005), a diferenca entre
a flexibilidade passiva e a ativa, denominada reserva de flexibilidade, denota a possibilidade de
melhora nos escores alcancados através do fortalecimento da musculatura agonista
responsavel pela execucdo do movimento, jA que, a musculatura antagonista ao movimento
apresenta capacidade de alongamento que proporciona esta melhora.

Acerca do movimento de extensdo do quadril, a média dos escores alcancados néao foi
demasiadamente diferente da apresentada por sujeitos sedentarios como € apresentado no
estudo de Cyrino e Oliveira (2004). Portanto, € possivel postular que apesar da pratica nas
diversas modalidades da danca os individuos do estudo ndo adquiriram grandes ganhos com
relacéo a este movimento.

Além disso, através de estudo realizado por Soares (2008), assim como 0 movimento de
extensdo do quadril, o movimento de abducdo do quadril ndo mostrou grandes diferencas
guando comparado os niveis alcangados por individuos sedentérios.

Observou-se ainda que, com excecdo dos movimentos de rotacdo interna do quadril e
flexdo do joelho, todos os outros valores se apresentaram elevados quando comparados aos
niveis basicos recomendados para a saude segundo a The American Academy of Orthopaedic
Surgeons (1965) e pelo American College of Sports Medicine (1998).

Afirma-se ainda que a pratica da atividade fisica constante, a antropometria dos
membros constituintes das articulagdes envolvidas, além de fatores maturacionais e ainda, a
hora do dia séo fatores que influenciam diretamente os niveis da flexibilidade (DANTAS, 1989).
Estas sdo caracteristicas relevantes ao se analisar os dados apresentados pela amostra.

Entretanto, o estudo realizado por Rebelatto e outros (2005), demonstra que a eficacia
da aplicagcdo de treinamentos de flexibilidade possui relacédo inversamente proporcional a idade
dos individuos, sendo que a partir dos 60 anos, independentemente do género, 0s
treinamentos adquirem a funcdo de manutencdo dos indices de flexibilidade. Por esta razao,
pode-se relacionar os valores apresentados no estudo e as atividades de alongamento
realizadas pelas bailarinas a seus respectivos tempos de prética e suas idades.

Todavia, propde-se que o principal método de treinamento da flexibilidade, o
alongamento, apresenta como contrapartida a diminuicdo da forca muscular o que pode afetar
o desempenho das bailarinas em modalidades que necessitem de forma mais acentuada esta
capacidade. Porém, ndo foi possivel estabelecer a mesma relacdo entre a utilizacdo de
alongamento antes das atividades e a resisténcia muscular, ou seja, devido a suposta
dissipacdo dos efeitos do alongamento sobre a musculatura, ndo ha prejuizo da resisténcia
muscular (SIMAO et al, 2003; GREGO NETO; MANFFRA, 2009). Esta afirmacéo deve ser
levada em consideracdo dado o fato da realizacdo de alongamento antes das mensuracdes
pelos sujeitos da coleta, segundo proposto no parametro de mensuracao utilizado, pode ter
influenciado diretamente nos escores apresentados, principalmente aqueles relativos aos
movimentos ativos, visto que estes exigem a forca muscular para sua realizacao.

Segundo estudo realizado por Thacker (2004), niveis extremamente elevados ou baixos
de flexibilidade estdo relacionados a relatos de dores e lesdes, embora ndo haja indicativos
guanto a lesBes em individuos cujos niveis de flexibilidade sejam considerados medianos.
Além disso, devido o fato de maior parte das lesbes ocorrerem em amplitudes consideradas
normais das articulagdes envolvidas, ndo esta clara a contribuicdo do aumento da amplitude
articular através de trabalhos especificos para a ocorréncia de lesées. Em contrapartida, é dito
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gue algumas lesbes estdo relacionadas a complacéncia tecidual das estruturas envolvidas no
movimento, justificada por trabalhos de alongamento, e por consequiéncia, ha diminuicdo na
capacidade de absorgéo das cargas as quais sao expostas. No mesmo estudo afirma-se ainda
gue a flexibilidade qualitativa, mesmo sendo imprescindivel na danca, ndo se pode formular
afirmacdes acerca de sua influéncia no desempenho por conta da influéncia dos fatores
genéticas na variabilidade dos niveis individuais da flexibilidade.

CONCLUSAO

Através da observacdo dos dados apresentados e da discussdao com estudos de outros
autores foi possivel notar que os individuos apresentaram valores acima dos recomendados
para a saude. Além disso, a partir de comparacdes realizadas com algumas modalidades
esportivas, principalmente aquelas que exigem de forma mais intensa os membros inferiores foi
possivel notar que os escores alcancados ainda foram superiores em todos os casos quando
analisada a flexibilidade global.

Contudo, quando feita a comparacdo com grupo de estudo submetido a programas de
treinamento de flexibilidade alguns valores, principalmente de flexdo ativa de quadril e de
joelho, os resultados do presente estudo apresentaram valores inferiores. Isto pode denotar
gue os niveis de flexibilidade apresentados pelos sujeitos da pesquisa podem ser melhorados,
apesar de ter sido declarado ha ocorréncia de sessbes esporadicas de treinamento de
flexibilidade.

Portanto, a implementacao de programas sistematizados de treinamento de flexibilidade
podem se tornar ferramenta interessante para praticantes das modalidades de danca, nao
apenas no contexto do presente estudo, mas também em contextos em que encontre a
atividade da danca de modo geral.

Vale frisar que, como proposto em literatura, incremento nos niveis de flexibilidade,
principalmente tratando-se da reserva de flexibilidade, esta atrelado ao fortalecimento das
musculaturas envolvidas. Este € outro aspecto relevante no sentido de desenvolvimento de
centros de condicionamento fisico para bailarinos, pois desta forma seria possivel executar
acOes para praticantes das modalidades de danca, dentro de suas especificidades.

Deve-se destacar ainda que o presente estudo necessita de maior abrangéncia e
profundidade no que tange o numero de individuos praticantes de danca. Além disso, propde-
se a aplicacao de programas de treinamento de flexibilidade em estudos posteriores, a fim
comparacao entre os estudos ja realizados com essa metodologia e o contexto no qual o
presente ensaio foi realizado.

Por fim, pode-se considerar imprescindivel maior envolvimento dos proprios praticantes
das modalidades de danca no fomento de conhecimento e producdo cientifica voltada a
aspectos relacionados a saude e ao desempenho, dada a escassez de trabalhos com esta
finalidade.
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