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INTRODUCAO

Com o passar dos anos, a perspectiva de vida cresceu e a faixa etaria da populagdo aumentou. Este € um fendbmeno
que vem sendo observado em todo o mundo. A ciéncia tem avangado na criagdo de solugdes estratégicas para retardar e
prevenir possiveis doengas relacionadas ao envelhecimento, e com o intuito de garantir melhor qualida.de de vida para a
sociedade. Muitas pesquisas realizadas na area da saude ao longo dos 20 anos tém gerado maior conhecimento para
pesquisadores como também para a populagdo (MATSUDO, 2008).

Pensando em qualidade de vida, pensa-se também em saude nas idosas, e ter saude é ter uma boa flexibilidade para
se movimentar, liberdade de poder estender roupa, varrer a casa, caminhar, realizar as tarefas basicas do dia a dia sem precisar
da ajudade ninguém e isso, € considerado para elas, uma vitéria.

A flexibilidade & um elemento essencial para a funcionalidade do aparelho locomotor humano, a medida que se
considera como uma das variaveis da aptidao fisica relacionada a saude e qualidade de vida, sendo essa a responsavel pela
realizagdo de movimentos voluntarios em uma ou mais articulagdes, na sua amplitude maxima, sem exposicao a lesdes do
sistema musculoesquelético (ALTER, 1999).

Segundo Achour (1996) o género feminino é mais flexivel que o género masculino em todas as idades, pois &
provavel que os habitos da sociedade contemporanea exijam das mulheres flexibilidade e dos homens forga.

Por este motivo, objetivou-se aqui analisar a influéncia da massagem antiestresse na flexibilidade de mulheres
idosas, através do teste de flexibilidade (sentar-se e alcancar). E teve como objetivo especifico comparar o nivel de flexibilidade
antes e depois de oito semanas, com duas sessdes da massagem por semana, aplicadas em idosas.

Este estudo foi norteado pelo seguinte problema: a massagem antiestresse pode surtir efeitos positivos na variavel
de flexibilidade em idosas de 60 a 70 anos? Em resposta a este questionamento levantou-se a seguinte suposi¢édo: seguindo o
conceito de que aflexibilidade é importante tanto para a saude do ser o humano quanto para exercer tarefas basicas do dia a dia,
tém-se desenvolvido muitos estudos em relagéo a esta variavel. Sabe-se que as sessdes de massagem tém influéncia direta no
sistema nervoso central, nos musculos e nas articulagdes, o que pode proporcionar uma melhora imediata e progressiva, em
longo prazo, na flexibilidade, diante do programa.

O aumento progressivo da populagdo idosa € um fendbmeno observado pelo mundo todo. Este processo de
envelhecimento sempre foi motivo de preocupagéo para o homem (MEIRELLES, 1999). Varios sdo os processos degenerativos
que acontecem com o envelhecimento. Entre 50 e 55 anos, a estatura diminui, sendo que dos 70 aos 85 anos a evolugéo desta
degeneracgao € mais rapida, devido a uma compressao das vértebras e achatamento dos discos intervertebrais. Encontramos
também uma atrofia muscular, provocando uma grande mudanga na mobilidade e elasticidade, afetando varios locais do corpo,
como a coluna cervical e lombar (MORAES, 2006). Todas essas complicagdes tornam muitas vezes o idoso dependente devido
adificuldade para arealizagao de suas atividades diarias (GUADAGNINE; OLIVOTO, 2004).

O alongamento é uma forma de trabalho que visa a manutengéao dos niveis de flexibilidade obtidos e a realizagéo dos
movimentos de amplitude articular normal com o minimo de restrigéo possivel (Dantas,2005)

A flexibilidade, definida como a capacidade de movimento da articulagdo com a maior amplitude possivel, € uma
qualidade fisica afetada com o envelhecimento (OKUMA, 2002). Afalta de elasticidade, em especial nas articulagdes da coluna,
quadril e dos joelhos, podem ser a principal causa de desconforto e incapacidade do idoso (OKUMA, 2002). Dantas (1999)
enfatiza que exercicios de alongamento trazem beneficios significativos em relagao a flexibilidade de idosos. Isso pode ser
percebido na melhora do desempenho motor, aumento da confiangca na realizacdo de movimentos corporais e,
consequentemente, proporcionando uma elevagéo da auto-estima (DANTAS, 1999). Estudos realizados encontraram efeitos
positivos do treinamento na amplitude de movimento do idoso, seja através de programas especificos de alongamentos, ou na
realizagao de outros tipos de programas (OKUMA, 2002).

Segundo Kellogg (2007), a massagem pode promover efeitos mecanicos e reflexos. O primeiro efeito pode alterar a
forma fisica ou também a condicdo dos tecidos que sdo decorrentes da pressdo exercida no seguimento massageado, e o
segundo, atua indiretamente na liberacao local de substancias vasoativas, através disso, estimula os neurénios sensitivos que
sdo estimulados mobilizando o sistema nervoso para alterar a forma ou as condigbes do tecido. E através destas junc¢des de
efeitos, onde o corpo é afetado, gera o efeito metabdlico.

De acordo com Guirro (2002), as variaveis técnicas de massagem podem promover: Relaxamento muscular;
Diminuigdo da dor; Maior circulagéo, tanto sanguinea quanto linfatica; Maior nutricdo do tecido; Maior secregdo sebacea;
Remove os produtos catabdlicos; Maior maleabilidade e extensibilidade tecidual; Maior mobilidade articular; Remogéo,
deslocamento e direcionamento de secreg¢des dos pulmdes; Estimulagéo das fungdes viscerais e autonémicas; Favorece na
penetragao de farmacos.

Na geriatria sdo destacados os seguintes beneficios: maior articulagdo sanguinea e linfatica, diminuigao do estresse
e da ansiedade, maior amplitude de movimento, impressao de seguranga e atengdo individualizada levando-o a maior
disposicéo e beneficia os padrées de sono. (BRAUN & SIMONSON, 2007).

Conforme podemos observar no capitulo anterior, a massagem ela tras muitos beneficios a articulagdo, melhorando
aflexibilidade. E quando se fala de flexibilidade, entende-se que possui diferentes conceitos.
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Para iniciarmos este conteudo, é importante que o leitor entenda uma breve parte da anatomia, para melhor
interpretacao das estruturas do aparelho locomotor, com questdes relacionadas a flexibilidade.

Sistema 6sseo, de acordo com Dantas (2005), o tecido 6sseo € uma das estruturas mais rigidas do corpo humano,
podendo também ser considerado um material bifasico, devido a combinagdo dos componentes organico e inorganicos.

Sistema articular, "E uma conexao entre partes do esqueleto ou, num sentido amplo, a jung&o entre duas partes do
corpo. Atualmente o termo "articulagéo" foi reservado apenas para o tipo de Juntura Sinovial" (DIDIO, 2002).

Sistema articular, para Dantas (2005), o sistema muscular é constituido pelos musculos, érgaos ativos do
movimento, e seus anexos.

De acordo com o que foi dito anteriormente, podemos dizer que, a flexibilidade apresenta diversos conceitos, a
saber: é a capacidade de realizar movimentos em certas articulagbes com amplitude de movimento adequada (BARBANTI,
2003).

O dicionario Dorland (1999) define flexibilidade como a qualidade de ser flexivel e faciimente flexionada sem
tendéncia para se romper; segundo HEYWARD (1991), é a capacidade de uma articulagdo mover-se com facilidade em sua
amplitude de movimento.

Para ACSM (2003), a flexibilidade é considerada como a capacidade de movimentar uma articulagéo por meio de sua
amplitude de movimento completo.

O processo do envelhecimento influencia na diminuigao dos angulos articulares, tanto na mobilidade articular como
na elasticidade muscular. A ndo pratica das atividades pode contribuir para um decréscimo na amplitude de movimento das
articulagées, limitando o desempenho das atividades diarias dos idosos. (MOREIRA, 2001).

A importancia da flexibilidade para o idoso esta voltada aos parametros de saude, de qualidade de vida e de
autonomia. E a diminuigéo do grau da amplitude articular pode prejudicar esses parametros, pois acomete na realizagéo de
tarefas diarias (ACHOUR JUNIOR, 1999; ACSM, 2003; DANTAS, 2003; MATSUDO, 2001; VAREJAO et, al., 2004).

Portanto, exercicios de flexibilidade para os idosos podera atenuar os efeitos do declinio da performance motora,
contribuindo para um nivel consideravel da realizagéo das atividades da vida diaria. (PASSOS; OLIVEIRA, 2003).

O alongamento n&o esta relacionado apenas a uma propriedade muscular (GAJDOSIK, 2001). Com isso, o
alongamento devera ter resultado positivo em maior flexibilidade de uma articulagédo (TAYLOR, DALTON, SEABER & GARRET,
1990). Isto é reforcado por ASTRAND & RODALH (1987) ao observarem que, se caso possuir algum fator limitante da
flexibilidade que ocorra pela resisténcia muscular, um exercicio que produz alongamento dos musculos resultara em um
aumento da flexibilidade. Para Dantas (1999), o alongamento é usado para a manutencdo dos niveis de flexibilidade e
flexionamento para o desenvolvimento da flexibilidade.

OBJETIVO
Baseado nesses dados o objetivo principal foi analisar a influéncia da massagem antiestresse no aumento da
flexibilidade lombar de idosas.

METODOLOGIA

Foi realizada uma pesquisa experimental no laboratério de habilidades da Universidade Anhembi Morumbi,
localizada no campus Mooca-SP, entre o periodo de Agosto de 2018 até Dezembro de 2019, sendo 08 voluntarias idosas, com
idades entre 60 a 70 anos. Realizaram o preenchimento da ficha de anamnese, leitura e assinatura do TCLE-Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido. As idosas foram avaliadas antes e depois de cada sessdo de massagem antiestresse. A
avaliagao foi realizada pela: afericao da pressao arterial sistolica e diastélica pré e pds; pulsagao por minuto pré e pos; oximetro
(oxigenagao periférica) pré e pos; teste de flexibilidade no banco de Wells (Terrazul) pré e pds; teste de EVA (questionario de
satisfagcdo do cliente para com Relaxamento, Autoestima e Estresse, onde 0 € muito insatisfeito e 10 muito satisfeito).A
massagem antiestresse teve duragao de 30 minutos seguindo o Protocolo de Nessi(2010). Apds coleta de dados, realizou-se
uma planilha com os resultados obtidos através do software Physical Test 8.0. Os resultados foram tabelados, analisados e
apresentados em graficos. Os critérios de inclusédo foram: idosa dentro da faixa etaria com condi¢cdes saudaveis de saude, com
autonomia para realizagao de atividades. Os critérios de exclusao foram: sem autonomia, inflamacéo articular aguda; doencas
malignas; infec¢des bacterianas; embolias; febre e doencas de pele. Obedecendo a aprovagao do comité de ética, ambos
aprovados pelo CAAE pelo numero: 08395112.5.0000.5492 Recursos materiais que foram utilizados no Protocolo: Banco de
Wells marca Terrazul; Software Physical Test 8.0; fita métrica marca Terrazul, Esfigmomanémetro da 3M, Oximetro de pulso de
dedo portatil MD300C1 — Moriya.

RESULTADOS

Segundo Mesquita (2011) os sinais vitais do ser humano séo formados pela Pressao Arterial, Frequéncia Cardiaca,
Temperatura e Frequéncia Respiratoria, tais fungdes corporais podem ser monitoradas e suas alteragdes podem evidenciar o
comportamento do organismo.

A medida da PA contribui na avaliagdo da eficiéncia do sistema circulatério. Sua medida relaciona-se com a
capacidade das artérias de se dilatarem, o volume circulante de sangue e a quantidade de resisténcia que deve ser vencida pelo
coragéo ao bombear o sangue, Timby (2005).

Comumente define-se por Presséo sistolica (Sistolic Blood Pressure), a pressdo quando o coragdo esta na sistole,
neste caso o coragao se contrai ejetando sangue nas artérias. Pressao diastolica (Diastolic Blood Pressure), € a pressdo quando
o coragao esta na diastole4 momento em que o coragao relaxa e recebe sangue das veias.

Presséo arterial diastélica (PAD) é o menor valor verificado durante a aferigdo de pressao arterial e a Pressao arterial
sistolica € a maior. Exemplo: 120x80; em que 120 refere-se a pressao arterial sistélica e 80 refere-se a pressao arterial
diastdlica, ambas medidas em milimetros de mercurio (mmHg).

A compressdo exagerada sobre a artéria radial podera colabar a artéria impedindo a avaliagdo. Segundo
Costa(2014), para verificar a pulsagéo, o cliente deve estar sentado ou decubito dorsal, o brago deve estar reto, ao longo da
lateral do corpo com punho estendido reto. Caso esteja sentada, o cotovelo deve ser curvado a 90° e o brago apoiado na cadeira
ou no brago do profissional. Nao utilizar o polegar para palpagéo para néo confundir o pulso do examinador com o da cliente,
devido a superficialidade da artéria no dedo polegar. Casos em que a pressao arterial sistolica seja menor que 80mmHg, pode
nao ser possivel palpar o pulso radial. Nesses casos usar o pulso braquial para aferir a frequéncia cardiaca.
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Grafico 1 —PRESSAO ARTERIAL SISTOLICAPRE E POS
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A Pressao Arterial Sistolica pré massagem, apresento média 130 mmHg, enquanto a média para Pressao Arterial
Sistolica pos foi de 120 mmHg.

Grafico 2—PRESSAO ARTERIAL DIASTOLICAPRE E POS
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Na Pressé&o Arterial Diastolica pré massagem apresentou média, 88 mmHg, enquanto pos, foi de 78 mmHg.

Grafico 3—PULSACAO E OXIMETRO PRE E POS

Aoximetria de pulso arterial (OPA) fornece informagdes de relevancia clinica sobre a saturagao de oxigénio carreado
pelas hemoglobinas (responsaveis pelo transporte de oxigénio pelo sistema circulatério) presentes no sangue arterial e permite
analisar a amplitude e a frequéncia de pulso, tanto na fase de repouso como de atividades, de individuos de qualquer faixa
etaria, eminstituicbes de saude, no cuidado domiciliar ou em unidades moveis de cuidado a saude.

A monitoragéo da SpO2 fornece informagéo acerca dos sistemas cardiaco e respiratorio e do transporte de oxigénio
no organismo. E amplamente utilizada por nao ser invasiva, motorizada de maneira continua, além de ser técnica de instalacdo
simples e indolor.

O nivel de oxigénio mensurado com um oximetro € chamado de nivel de saturagéo de oxigénio (abreviado como 02
sat ou Sa02 ). A Sa02 ¢ a porcentagem de oxigénio que seu sangue esta transportando, comparada com o maximo da sua
capacidade de transporte. Idealmente, mais de 89% das suas células vermelhas devem estar transportando
oxigénio.ATS(2016)
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Na pulsacéo verificada, pré massagem, a maior foi de 80, ja na pulsagdo pdés massagem a menor foi de 64. E a
oximetria menor foi 96% na pré e apds a maior foi de 97%.

GRAFICO4-TESTE DE BANCO DE WELLS PRE E POS

O Bando de Welles permite avaliar a flexibilidade da articulagéo coxofemoral.

A realizagéo dos testes foi feita da seguinte maneira:os individuos ficavam descalgos e sentados no chao com as
pernas juntas, os joelhos estendidos e as plantas dos pés colocadas contra a borda da caixa. Foi instruido para que lentamente
alcangasse a frente o mais distante possivel ao longo do topo da caixa enquanto conservava as duas maos paralelas,
mantiveram essa posi¢cao aproximadamente dois segundos. O escore foi o ponto mais distante na caixa constatado pelas
pontas dos dedos. Para o teste de extensao da pele, os individuos ficaram sem camiseta e descalgos, pés juntos e em posicao
ereta. Foi colocado uma marca de Ocm na linha média da coluna lombar na intersegéo de uma linha horizontal, conectando as
cristas iliacas postero-superiores esquerda e direita enquanto estava de pé. Uma segunda marca foi colocada 15cm acima da
marca zero. Foram solicitados para que tentassem alcangar as pontas dos pés ou o mais proximo possivel, fazendo com que
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lentamente flexionasse a coluna lombar. Conforme a coluna era flexionada, as marcas de 0 e 15cm se distanciavam uma da
outra. O escore foi a diferenga entre essa medigédo e o comprimento inicial entre as marcagdes (15cm).

Teste de Banco de Wells Pré e Pés
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No teste de Wells, avaliagado pré, a média foi de 35 cm, enquanto na avaliagéo pos foi alcangado 38,5 cm. Tendo um
ganho de 3,5 cm na média.

GRAFICO 5- QUESTIONARIO DE EVAADAPTADO PARARELAXAMENTO, AUTOESTIMAE ESTRESSE
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No questionario de EVA, onde 0 01 é nada e 10 totalmente. No relaxamento pré, apresentou média de 5, apos 10. Na
autoestima, a média ficou em 3, apds teve 10 e naresposta ao Estresse amédiaem 2 e apos 10.

DISCUSSAO

Rebelatto et al.(2006), cita Shepard(1998), afirma que durante a vida ativa, adultos perdem em torno de 8 a 10
centimetros de flexibilidade na regiao lombar e no quadril, quando medido por meio do teste de alcance maximo "sit and reach".
Dentre os varios fatores que colaboram para isso estdo a maior rigidez de tenddes, ligamentos e capsulas articulares, devido a
deficiéncias no colageno. Esse mesmo autor cita que a restricao na amplitude do movimento das grandes articulagbes torna-se
mais pronunciada com o envelhecimento e, muitas vezes, a independéncia funcional € ameacada porque o individuo nao
consegue utilizar um carro ou um banheiro normal, subir uma escada, ou combinar os movimentos de vestir-se e pentear os
cabelos. Aponta ainda que uma das maneiras de conservar a flexibilidade & por meio de movimentos realizados em toda a
amplitude das principais articulagdes.

Nesta pesquisa encontramos os seguintes dados: a Presséao Arterial Sistdlica pré massagem, apresento média 130
mmHg, enquanto a média para Presséao Arterial Sistélica pés foi de 120 mmHg.

Na Pressao Arterial Diastélica pré massagem apresentou média, 88 mmHg, enquanto pos, foi de 78 mmHg.

Na pulsacao verificada, pré massagem, a maior foi de 80, ja na pulsagdo pdés massagem a menor foi de 64. E a
oximetria menor foi 96% na pré e apds a maior foi de 97%.

No teste de Wells, avaliagdo pré, a média foi de 35 cm, enquanto na avaliagao pos foi alcangado 38,5 cm. Tendo um
ganho de 3,5 cm na média.

No questionario de EVA, onde 0 01 € nada e 10 totalmente. No relaxamento pré, apresentou média de 5, apds 10. Na
autoestima, a média ficou em 3, apds teve 10 e na resposta ao Estresse amédiaem 2 e apos 10.

CONCLUSAO

Nossas consideracdes finais apds a pesquisa, foi que a massagem pode influenciar positivamente nas respostas nos
sinais avaliados como presséao arterial, pulsagédo e oximetria. O impacto foi mais interessante nos dados avaliados, como
melhora naresposta ao relaxamento, autoestima e diminuigéo ao estresse.
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THE INFLUENCE OF ANTI-STRESS MASSAGE ON INCREASING ELDERLY LUMBAR FLEXIBILITY

Abstract

Introduction: In the last decades the elderly population has been growing faster than the proportion of children. Many
changes are visible at this stage, and one of them is the lack of flexibility in the lower back and in older women. The lack of
research with concrete results and even the lack of information on the subject may be the reason for their neglect regarding their
flexibility components, which interfere with daily routine activities. Objective: To verify the influence of anti-stress massage in
increasing lumbar flexibility in 16 elderly volunteers aged 60 to 70 years. Methodology: Experimental research with anti-stress
massage practice. Wells Bank Ratings; Terrazul tape measure; 3M sphygmomanometer and VAS test. The analyzes and results
were tabulated after the practice. Results: In the Wells test, pre assessment, the average was 35.0 cm, while in the post
evaluation was reached 38.5 cm. Having a gain of 3.5 cm on average. In the EVA questionnaire, where 01 is nothing and 10
totally. In pre-relaxation, it presented an average of 5, after 10. In self-esteem, the average was 3, after 10 and in the stress
response the average was 2 and after 10. Conclusion: Our final considerations after the research was that massage may
positively influence the responses in the signals evaluated as blood pressure, pulse rate and oximetry. The impact was more
interesting in the evaluated data, such as improved response to relaxation, self-esteem and decreased stress.

Keywords: Anti Stress Massage. Flexibility. Elderly

L'INFLUENCE DU MASSAGE ANTI-STRESS SUR L'AUGMENTATION DE LA FLEXIBILITE LOMBAIRE DES
PERSONNES AGEES

Résumé

Introduction: Au cours des dernieres décennies, la population de personnes agées a augmenté plus rapidement que
la proportion d'enfants. De nombreux changements sont visibles a ce stade, I'un d'entre eux étant le manque de flexibilité du bas
du dos et des femmes plus &gées. Le manque de recherche avec des résultats concrets et méme le manque d'informations sur le
sujet peut expliquer leur négligence en ce qui concerne leurs composants de flexibilité, qui interferent avec les activités
quotidiennes. Objectif: vérifier I'influence du massage anti-stress sur I'augmentation de la flexibilité lombaire chez 16 volontaires
agés de 60 a 70 ans. Méthodologie: Recherche expérimentale avec la pratique du massage anti-stress. Wells Bank Ratings;
Ruban a mesurer Terrazul; Tensiométre 3M et test VAS. Les analyses et les résultats ont été compilés aprés la pratique.
Résultats: Dans I'évaluation préalable a I'essai de Wells, la moyenne était de 35,0 cm, alors que dans I'évaluation ultérieure, elle
atteignait 38,5 cm. Avoir un gain de 3,5 cm en moyenne. Dans le questionnaire EVA, ou 01 n'est rien et 10 totalement. Avant la
relaxation, la moyenne était de 5, aprés 10. Dans I'estime de soi, la moyenne était de 3, apreés 10 et dans la réponse au stress, la
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moyenne était de 2 et aprés 10. Conclusion: Notre derniere considération aprés la recherche était que le massage peut
influencer positivement les réponses dans les signaux évalués comme la pression artérielle, la fréquence du pouls et I'oxymétrie.
L'impact était plus intéressant dans les données évaluées, telles que I'amélioration de la réponse a la relaxation, I'estime de soi et
ladiminution du stress.

Mots-clés: Massage anti-stress. Laflexibilité. Les personnes agées

LAINFLUENCIADEL MASAJE ANTICASTRES EN ELAUMENTO DE LAFLEXIBILIDAD LUMBAR DE ANCIANOS

Resumen

Introduccién: en las ultimas décadas, la poblaciéon de ancianos ha crecido mas rapido que la proporcién de nifios.
Muchos cambios son visibles en esta etapa, y uno de ellos es |a falta de flexibilidad en la espalda baja y en las mujeres mayores.
La falta de investigaciéon con resultados concretos e incluso la falta de informacién sobre el tema puede ser la razon de su
negligencia con respecto a sus componentes de flexibilidad, que interfieren con las actividades diarias de rutina. Objetivo:
verificar la influencia del masaje antiestrés en el aumento de la flexibilidad lumbar en 16 voluntarios mayores de 60 a 70 afos.
Metodologia: Investigacién experimental con practica de masaje antiestrés. Calificaciones de Wells Bank; Cinta métrica de
terrazo; Esfigmomanometro 3M y prueba VAS. Los analisis y resultados fueron tabulados después de la practica. Resultados:
En la prueba de Wells, pre evaluacion, el promedio fue de 35.0 cm, mientras que en la evaluacién posterior se alcanz6 38.5 cm.
Tener una ganancia de 3.5 cm en promedio. En el cuestionario de EVA, donde 01 es nada y 10 totalmente. En pre-relajacion,
present6 un promedio de 5, después de 10. En autoestima, el promedio fue de 3, después de 10 y en la respuesta al estrés el
promedio fue de 2 y después de 10. Conclusion: Nuestras consideraciones finales después de la investigacion fueron que el
masaje puede influir positivamente en las respuestas en las sefales evaluadas como presion arterial, pulso y oximetria. El
impacto fue mas interesante en los datos evaluados, como la mejora de la respuesta a la relajacion, la autoestima y la
disminucion del estrés.

Palabras clave: Masaje antiestrés. Flexibilidad Ancianos

AINFLUENCIADAMASSAGEMANTIESTRESSE NOAUMENTO DAFLEXIBILIDADE LOMBAR DE IDOSAS

Resumo

Introducgao: Nas ultimas décadas a populagao de idosos vem crescendo mais rapido que a proporgao de criangas.
Muitas mudancgas séo visiveis nesta fase, e uma delas é a deficiéncia da flexibilidade na regido lombar e em mulheres na terceira
idade. Afalta de pesquisas com resultados concretos e até a falta de informacdes sobre o assunto pode ser o motivo do descaso
destas em relagao aos seus componentes de flexibilidade, que interferem nas atividades de rotinas diarias. Objetivo: Verificar a
influéncia da massagem antiestresse no aumento da flexibilidade lombar, em 16 voluntarias idosas com idades entre 60 a 70
anos. Metodologia: Pesquisa experimental, com pratica de massagem antiestresse. Avaliagdes com Banco de Wells; fita
métrica da Terrazul; Esfigmomandmetro da 3M e teste de EVA. As analises e resultados foram tabelados apds a realizagdo da
pratica. Resultados: No teste de Wells, avaliagado pré, a média foi de 35,0 cm, enquanto na avaliagéo pds foi alcangado 38,5 cm.
Tendo um ganho de 3,5 cm na média. No questionario de EVA, onde o 01 é nada e 10 totalmente. No relaxamento pre,
apresentou média de 5, apds 10. Na autoestima, a média ficou em 3, apds teve 10 e na resposta ao Estresse a médiaem 2 e
apos 10. Conclusao: Nossas consideragdes finais apds a pesquisa, foi que a massagem pode influenciar positivamente nas
respostas nos sinais avaliados como presséo arterial, pulsagdo e oximetria. O impacto foi mais interessante nos dados
avaliados, como melhora na resposta ao relaxamento, autoestima e diminuigéo ao estresse.

Palavras-chaves: Massagem antiestresse. Flexibilidade. Idosas.
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