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Palavras-chave: Flexibilidade, idosos, qualidade de vida.

INTRODUCAO: A idade avancada é o periodo em que as capacidades fisicas comecam a
decrescer, agilidade, equilibrio e a mobilidade articular também sao afetados, com isso gerando
instabilidade e decaimento na qualidade de vida desse publico, haja vista que seus afazeres diarios
sao afetados diretamente por essas mudancas. OBJETIVO: Identificar as contribuicbes da
producdo cientifica académica sobre a flexibilidade e a importancia para este publico.
METODOLOGIA: Foram utilizados estudos da plataforma google académico e da biblioteca virtual
em saude para a resolucéo deste trabalho, contendo as palavras-chave: “flexibilidade”, “idosos” e
‘qualidade de vida”. Encontrou-se 27.774 artigos dos quais separou-se 18 mais adequados e entao
foram selecionados cinco. RESULTADOS: Com o avanco da idade uma série de mudancas vao
surgindo na populagéo idosa, as quedas comecam a ocorrem de forma mais frequente e por
consequéncia os riscos de lesbes aumentam bastante. Fraqueza muscular, inflexibilidade e
dificuldades de controle motor contribuem para este risco aumentado (MATSUDO, 2002). O
aumento do nivel de atividade fisica parece ser uma medida eficaz para preveni-las, pois, esta
intervencdo propicia um aumento na forga muscular, na flexibilidade e promove melhorias no
controle motor (DANTAS, 2002; MAZO, 2007). Programas de exercicio fisico supervisionado sao
normalmente compostos por treinamento de resisténcia aerdbica/muscular e exercicios de
flexibilidade. Foram observados com estes programas ganhos médios de 38 % na facilidade de
execucao das 11 ac¢Oes cotidianas, sdo elas, subir e descer escadas, entrar e sair do carro, amarrar
0s sapatos, pedalar a bicicleta, andar na esteira, cruzar as pernas, alcancar as costas para cocar
ou esfregar durante o banho, alcancar algum objeto no alto da estante, caminhar, levantar da cama,
agachar-se (COELHO E ARAUJO, 2000). Estudos de Varejdo et al. (2007) também ressaltaram
gue devido ao treino de flexionamento e alongamento, aumentaram os niveis de qualidade de vida
e autonomia funcional dos idosos. CONCLUSAO: E percebido que o treino de flexibilidade se
mostra de grande importancia para o idoso, haja vista a necessidade de evitar riscos de acidentes,
além disso, com esse treino favoreceu um aumento da facilidade ao realizar atividades diarias
destas pessoas, promovendo uma terceira idade mais saudavel, proveitosa e aumentando sua
gualidade de vida.
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