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RESUMO: O envelhecimento populacional representa um dos principais desafios da satde
ptblica contemporinea, especialmente em paises em desenvolvimento. A autonomia funcional
destaca-se como importante indicador de saidde em pessoas idosas, sendo influenciada por
diferentes componentes da aptidio fisica. Nesse contexto, a flexibilidade pode contribuir para
a manutenc¢io da mobilidade e independéncia funcional. O objetivo deste estudo foi analisar a
relagdo entre flexibilidade e autonomia funcional em pessoas idosas praticantes de exercicio
fisico. Trata-se de um estudo descritivo, com delineamento transversal e amostra nio
probabilistica intencional, composta por 70 idosos (60-80 anos), de ambos os sexos, residentes
em Urupés-SP. A flexibilidade foi avaliada pelo teste de sentar e alcangar (Banco de Wells), e
a autonomia funcional pelo protocolo GDLAM. A anilise estatistica foi realizada no SPSS 29.0,
adotando-se p < 0,05. Os resultados indicaram bons niveis de autonomia funcional (IG = 26,01
+ 5,71) e flexibilidade (25,0 + 6,9 cm). Nao foram observadas correlagdes significativas entre
flexibilidade e autonomia funcional (p > 0,05). Conclui-se que a flexibilidade, de forma isolada,
nio constitui fator determinante da autonomia funcional em idosos fisicamente ativos.

Palavras-chave: Envelhecimento. Pessoa idosa. Capacidade funcional. Flexibilidade. Exercicio
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INTRODUCAO

O envelhecimento populacional é um desafio e uma realidade no mundo contemporineo,
e traz consigo uma série de desafios e oportunidades para a sociedade, principalmente para a
populacido de baixa e média renda e em paises em desenvolvimento como o Brasil (Benedetti et
al., 2020).

Esse processo acarreta inumeros desafios sociais, econdmicos e de satde, trazendo
consigo mudancas importantes em vérios aspectos, que transformam significativamente a
dinimica demografica, a fisica e a funcional, além do aumento significativo no risco de
desenvolvimento de doengas crénicas e degenerativas, o que pode impactar negativamente o
envelhecimento ativo e a autonomia do individuo (Silva et al., 2020; Siqueira et al., 2022).

Assim como no restante do mundo, a populacio idosa no Brasil vem crescendo
significativamente nos tdltimos anos em relagio aos demais grupos etdrios. Estimativas
indicam, aproximadamente, 34,1 milhdes de pessoas idosas, representando aproximadamente
15% da populagdo brasileira (IBGE, 2024).

Com esse crescimento acelerado, o envelhecimento populacional configura-se como um
dos principais desafios contemporineos na satde publica, especialmente em paises em
desenvolvimento, como o Brasil. Esse processo impde a necessidade de estratégias eficazes
voltadas & promogio da satide, & prevencdo de doencas e 3 manutencdo da capacidade funcional,
visando garantir melhores niveis de qualidade de vida e autonomia entre as pessoas idosas
(WHO, 2020; UNITED NATIONS, 2022). Nessa perspectiva, a promogio do envelhecimento
sauddvel demanda a¢des integradas entre sistemas de sadde, politicas pablicas e organizacdes
sociais, representando um desafio complexo e prioritirio para gestores e profissionais da 4rea
(WHO, 2020).

A autonomia funcional é um importante indicador de saide no processo de
envelhecimento, pois revela o quanto as pessoas idosas sio independentes para a realiza¢io de
atividades de diferentes graus de complexidade, usualmente chamadas de atividades de vida
diarias (AVD’s) (Campos et al., 2016). A incapacidade de executa-las, associada 4 presenca de
doengas cronicas, idade avancada e declinios cognitivos, indica dependéncia de cuidados de

terceiros e risco de hospitalizacdes frequentes (Bleijenberg et al., 2017).
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A flexibilidade é uma capacidade fisica fundamental no envelhecimento, sendo
reconhecida como um importante componente da aptiddo fisica relacionada a saidde e a
funcionalidade. Em pessoas idosas, niveis adequados de flexibilidade contribuem para a
manutengio da amplitude de movimento articular, favorecendo a independéncia e a autonomia
nas atividades da vida didria (ACSM, 2022; WHO, 2020). Por outro lado, sua reducio esta
associada a limitagées funcionais, alteracdes biomecidnicas e maior risco de lesdes
musculoesqueléticas, comprometendo o desempenho motor e a qualidade de vida (Cadore et al.,
2013; Frontera; Ochala, 2015).

Nesse contexto, a flexibilidade assume papel essencial na execugio de tarefas cotidianas,
como calcar os sapatos, pentear o cabelo, alcancar objetos em prateleiras e realizar a higiene
pessoal, influenciando diretamente a capacidade funcional do idoso. Assim, a preservacio e o
desenvolvimento dessa capacidade por meio de programas de atividade fisica sio fundamentais
para promover um envelhecimento ativo, seguro e com maior nivel de independéncia (ACSM,
2022; WHO, 2020).

Dessa forma, o exercicio fisico entra como um fator preventivo, e pode minimizar os
efeitos deletérios do envelhecimento, tornando a pessoa idosa mais independente e saudavel.
Essa prética tem um papel essencial no envelhecimento saudével e ativo, pois proporciona uma
vida mais ativa aos praticantes, além da melhora na saiide em inimeros aspectos (Flores et al.,
2014).

Estudos sobre a associagio da capacidade funcional e flexibilidade no processo de
envelhecimento sio muito importantes por diversas razdes. Entender como essas varidveis
influenciam na satde de pessoas idosas, e agir, se necessério, frente a situacées de iniquidades,
pode contribuir significativamente para um envelhecimento mais autdnomo e saudavel.

Nesse sentido, o objetivo desse estudo é analisar a relagdo da flexibilidade com a

autonomia funcional em pessoas idosas praticantes de exercicio fisico.

METODOS

A pesquisa é do tipo descritiva, com abordagem transversal, e utiliza o tipo de amostra
nio probabilistica intencional, sendo constituida por 70 pessoas idosas, com idades
compreendidas entre 60 e 80 anos, de ambos os sexos, todas praticantes de exercicios fisicos ha

pelo menos 6 meses, na cidade de Urupés-SP.
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Para a anilise da flexibilidade, foi utilizado o banco de “Wells” para realizar o teste
"sentar e alcancar” (SIT-AND-REACH TEST) de flexibilidade. O método utilizado est4 de
acordo com a padronizacio, envolvendo as pessoas de maneira que sio avaliadas: sentadas no
chdo, com os pés encostados embaixo da caixa, pernas estendidas, as mdos permaneciam
sobrepostas e deslizavam sobre a caixa, o mdximo de distincia que era conseguido por pessoa
avaliada em trés tentativas, sendo anotada a dltima em que era obrigada a permanecer pelo
menos um segundo (Wells; Dillon, 1952).

Para mensurar a autonomia funcional, foi utilizada uma bateria de testes de acordo com
o protocolo do Grupo de Desenvolvimento Latino-Americano para a Maturidade (GDLAM):
caminhada de 10 m (CioM), levantar-se da posi¢do de dectbito ventral (LPDV), sentar-se,
levantar-se da cadeira e locomover-se (LCLC), vestir e tirar a camiseta (VTC) e levantar-se da
posicdo sentada (LPS). Os testes sdo destinados a individuos fisicamente ativos, sendo de
extrema importincia, na medida em que sio capazes de detectar niveis de autonomia funcional
e de serem utilizados para avaliag¢do do desenvolvimento de individuos inseridos em programas
de atividades fisicas (Dantas; Vale, 2004).

Os tempos destes testes foram aferidos em segundos. Foram feitas duas tentativas para
cada teste com intervalo minimo de cinco minutos entre elas, sendo utilizado o melhor tempo.
O indice geral de autonomia (indice GDLAM -IG) foi calculado por um processo de
normatizagio entre os cinco testes de autonomia, para estimar os valores em escores, conforme

férmula a seguir:

IG=[(Ciom + LPS + LPDV + VTC) x 2] + LCLC

Onde: IG = indice GDLAM em escores.
Crom, LPS, LPDV; LCLC e VTC = tempo aferido em segundos

Adotou-se como critérios de inclusdo a pritica de exercicios fisicos hd pelo menos 6
meses, com a frequéncia de, pelo menos, trés vezes na semana. O critério de exclusio foi possuir
alteracdes cognitivas de fala e/ou de membéria e limitagdes fisicas. Todos os participantes foram
informados dos objetivos e procedimentos da pesquisa em reuniio que antecedeu o estudo, e

aqueles que aceitaram participar assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
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(TCLE), conforme a resolugdo que trata de pesquisa com seres humanos n. 510/2016.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da
Universidade Sdo Judas Tadeu (USTJ), Campus Mooca, da cidade de Sio Paulo/SP, com o
protocolo de n. 80349524.3.0000.0089, parecer n. 6.884.470.

A anélise de dados foi realizada utilizando o pacote estatistico SPSS 29.0 (IBM
Corporation®, Armonk, Nova York), e adotado um valor de significincia de p < 0.05. Os
resultados da anilise estatistica descritiva sdo apresentados a seguir, com valores de média e
desvio padrdo. A anélise de correlacdo entre as varidveis foi conduzida utilizando os coeficientes
de correlagdo de Pearson e Spearman, de acordo com a distribui¢io dos dados e o tipo de varidvel

analisada.

RESULTADOS E DISCUSSAO
Caracterizagio da Amostra

O presente estudo contou com a participagdo de 70 pessoas idosas, sendo 44 do sexo
feminino (62,8%) e 26 do sexo masculino (37,29%). A média de idade geral foi de 68,6 + 6,2 anos.

A Tabela 1 detalha a distribui¢io por sexo e idade.

Tabela 1. Caracterizagio da amostra por sexo e idade.

Sexo n % Idade (Média + DP)
Feminino 44 62,8% 67,1 5,6
Masculino 26 37,2% 70,4 + 2,8

Total 70 100% 68,6 + 6,2

Fonte: elaboragio prépria

A amostra analisada apresentou predominincia do sexo feminino (62,8%), um padrio
frequentemente observado em estudos com pessoas idosas e em programas de atividade fisica
(IBGE, 2024; WHO, 2020). Esse fenémeno pode ser atribuido & maior expectativa de vida das
mulheres e a um comportamento mais proativo na busca por cuidados em satide e participagdo
em acdes preventivas (IBGE, 2024). A literatura corrobora essa tendéncia, com estudos que

mostram maior engajamento feminino em programas de exercicio fisico (Angelo et al., 202r;
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Ribeiro et al., 2012). Dados recentes do Ministério da Satide e do IBGE também indicam que os
homens utilizam menos os servicos de satde e aderem menos a priticas preventivas, o que
reforca a necessidade de estratégias especificas para ampliar o acesso e a adesio da populagio

masculina s a¢des de promogdo da satde no envelhecimento (IBGE, 2024; WHO, 2020).

Autonomia Funcional (Protocolo GDLAM)

Os resultados dos cinco testes do protocolo GDLAM sio apresentados na Tabela 2. O
teste Crom (caminhada de 10 metros) obteve uma média de 7,26 + 1,76 segundos, classificado
como Regular. Os testes LPS (levantar-se da posigio sentada), LPDV (levantar-se da posi¢do
de decubito ventral), LCLC (levantar-se da cadeira e caminhar) e VTC (vestir e tirar uma
camiseta) apresentaram médias de 9,00 + 2,66 segundos, 3,02 + 1,69 segundos, 41,05 + 7,10 e 11,36
+ 4,05 segundos, respectivamente, sendo todos classificados como Bom. O Indice Geral (IG) de

autonomia funcional foi de 26,01 + 5,71 segundos, classificado como Bom.

Tabela 2. Média, desvio padrio e classificagdo dos testes do protocolo GDLAM.

Teste h(iicglrnizf Classificagdo
Ciom 7,26 £ 1,76 Regular
LPS 9,00 + 2,66 Bom
LPDV 3,02 + 1,69 Bom
LCLC 41,05 + 7,10 Bom
VTC 11,36 t 4,05 Bom
IG 26,01 + 5,71 Bom

Fonte: elaboragio prépria

Estudos anteriores demonstraram que programas de treinamento podem promover
melhorias significativas no tempo de execucio de testes como Ciom, LCLC e no IG,
evidenciando a eficicia do treinamento para a autonomia funcional (Miranda et al., 2009). A
verificacdo do grau de autonomia funcional é crucial para a realizacdo das atividades de vida
didria, sendo um aspecto modificivel no processo de envelhecimento. Corroborando esses

achados, outro estudo constatou que treinamentos fisicos promovem diversos beneficios a
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populacido idosa, incluindo a prevencio de sarcopenia, quedas e fraturas, melhora do equilibrio,
flexibilidade, velocidade de marcha, aumento do bem-estar e melhora na autonomia (Carvalho;

Carvalho, 2020).

Flexibilidade

Os resultados do teste de flexibilidade sio apresentados na Tabela 3. A média de
flexibilidade para mulheres foi de 28,0 + 5,1 cm, e para homens, 19,5 + 6,3 cm. A média geral foi

de 25,0 + 6,9 cm. Todos os grupos foram classificados como Bom.

Tabela 3. Média, desvio padrio e classificagio da flexibilidade por sexo.

Sexo Idade Média + | Flexibilidade Média Classificacio
DP + DP (cm)
Feminino 67,1+5,6 28,0 £ 5,1 Bom
Masculino 70,4+ 7,2 19,3+ 6,3 Bom
Total 68,6 + 6,2 25,0 + 6,9 Bom

Fonte: elaboracio prépria

Um estudo com pessoas idosas demonstrou que a prética regular de exercicios fisicos,
realizada cinco vezes por semana ao longo de seis semanas, promoveu melhora significativa na
amplitude de movimento articular, refletindo em ganhos importantes nos niveis de
flexibilidade (Sobrinho et al., 2022). Resultados semelhantes sio descritos em outras
investiga¢des, que reforcam o efeito positivo de programas estruturados de exercicios sobre a
mobilidade articular e a fun¢io musculoesquelética em idosos (ACSM, 2022; WHO, 2020).
Além disso, evidéncias apontam uma associa¢do consistente entre a pratica de exercicios fisicos
e a melhora da amplitude de movimento em articulagdes de membros superiores e inferiores,
destacando a flexibilidade como um componente essencial para a manuteng¢io da autonomia
funcional nessa populacdo (Rauchbach, 2019; Cadore et al., 2013). Intervencdes que combinam
alongamento, treinamento resistido e exercicios multicomponentes s3o eficazes na preservagio
da funcionalidade e na prevengio de limitacdes fisicas relacionadas ao envelhecimento (Di

Lorito, 2020). A literatura contemporinea reforca que o desenvolvimento da flexibilidade,
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associado a programas regulares de exercicio f{SiCO, desempenha papel fundamental na

promogio da independéncia, da qualidade de vida e do envelhecimento saudavel.

Correlagio entre Flexibilidade e Autonomia Funcional

As anilises de correlacdo entre flexibilidade e autonomia funcional sdo apresentadas na

Tabela 4.

Tabela 4. Correlagdo entre Flexibilidade e Autonomia Funcional em pessoas idosas.

Varidveis Teste estatistico | r | p-valor | Interpretacio
Flexibilidade x IG .

(GDLAM) Pearson -0,056 0,646 Muito fraca (ns)
Flexibilidade x IG .

(GDLAM) Spearman -0,016 0,894 Muito fraca (ns)

Legenda: ns = nio significativo (p > 0,05)
Fonte: elaboragdo prépria

A anilise de correlacdo entre a flexibilidade e a autonomia funcional n3o evidenciou
associacdo estatisticamente significativa, conforme observado pelos coeficientes de Pearson (r
= -0,056; p = 0,646) e Spearman (r = -0,016; p = 0,894), indicando uma relagio muito fraca entre
as varidveis. Esses resultados sugerem que a flexibilidade, de forma isolada, n3o constitui um
fator determinante da autonomia funcional em pessoas idosas.

A literatura internacional recente reforca que a autonomia funcional é uma construgio
multifatorial, sendo influenciada por diversos componentes da aptiddo fisica. Evidéncias
demonstram que a forca muscular apresenta forte associagio com a capacidade de realizar
atividades de vida didria, sendo considerada um dos principais determinantes da funcionalidade
em pessoas idosas (Chen; Zhu, 2025). Nesse sentido, a auséncia de correlagdo encontrada no
presente estudo pode ser explicada pela maior relevincia de fatores neuromusculares em
comparacdo a flexibilidade isolada. Estudos indicam que programas de exercicios
multicomponentes promovem melhorias significativas na forca muscular, equilibrio e
resisténcia, fatores diretamente associados a autonomia funcional. Esses achados reforcam que
a funcionalidade depende da integrag¢io de multiplas capacidades fisicas, o que reduz o impacto
isolado da flexibilidade sobre o desempenho funcional (Yao Li et al., 2023).

Adicionalmente, investigacdes recentes destacam que a forca muscular é um dos
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principais preditores de desfechos clinicos relevantes em pessoas idosas, como risco de quedas
e declinio funcional, apresentando maior influéncia do que varidveis como composi¢io corporal
ou flexibilidade (Rodrigues et al., 2024). Dessa forma, a predominincia da forca e do controle
motor pode justificar a auséncia de associagdo significativa entre flexibilidade e autonomia
funcional observada neste estudo. Esse comportamento reforca a ideia de que a flexibilidade
possui um papel mais complementar, contribuindo para a mobilidade e prevencdo de limitagdes
articulares, mas nio sendo determinante para o desempenho funcional global.

No que se refere a anélise por sexo, a maior flexibilidade observada no
grupo feminino nio resultou em melhor desempenho funcional, o que estd em consonincia com
evidéncias que apontam diferencas fisiolégicas entre homens e mulheres sem impacto direto na
autonomia funcional. Tal resultado reforca que niveis mais elevados de flexibilidade ndo
garantem melhor desempenho em tarefas funcionais, especialmente aquelas que envolvem
mobilidade, forca e agilidade.

Portanto, os achados deste estudo corroboram a literatura internacional ao indicar que
na autonomia funcional da pessoa idosa, a flexibilidade apresenta um papel secundério. Esses
resultados reforcam a importincia da prescricio de exercicios fisicos multicomponentes,
visando nio apenas a manutencio da mobilidade articular, mas principalmente o
desenvolvimento de outras capacidades fisicas mais diretamente associadas a independéncia

funcional.

CONCLUSAO

Conclui-se que houve auséncia de associagdo significativa entre flexibilidade e
autonomia funcional em pessoas idosas fisicamente ativas. Esses achados refor¢am a
compreensio de que a autonomia funcional é determinada por multiplos componentes da
aptidio fisica, com destaque para for¢ca muscular, equilibrio e capacidade aerébia. Embora a
flexibilidade contribua para a manuteng¢io da mobilidade e prevencdo de limitages articulares,
sua influéncia isolada sobre a funcionalidade mostrou-se limitada na amostra investigada.
Como implicagio pratica, destaca-se a importincia da prescri¢io de programas de exercicios
fisicos multicomponentes, visando o desenvolvimento integrado das capacidades fisicas

relacionadas 4 independéncia funcional.
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Entre as limitacdes do estudo, destacam-se o delineamento transversal, o tamanho da
amostra e a utilizac¢do de uma medida isolada de flexibilidade. Recomenda-se que estudos
futuros adotem delineamentos longitudinais e anélises multivariadas para melhor compreensio
dessas relagdes. A autonomia funcional foi avaliada por meio do protocolo GDLAM, o qual,
embora validado e amplamente utilizado, enfatiza principalmente componentes relacionados a
mobilidade, agilidade e velocidade, podendo nio captar integralmente a influéncia de outras
capacidades fisicas, como a flexibilidade. Por fim, n3o foram controladas varidveis
potencialmente intervenientes, como estado nutricional e uso de medicamentos, que podem
impactar diretamente tanto na flexibilidade quanto na autonomia funcional. Dessa forma,
recomenda-se que estudos futuros adotem delineamentos longitudinais, amostras maiores e
anélises multivariadas, a fim de compreender de maneira mais abrangente as interagdes entre os

diferentes componentes da aptidio fisica e a funcionalidade em pessoas idosas.
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